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Sizin için her gün özenle 
dünya mutfaklarının en i 
açık büfemize buyurun. 


» Rahatve konforlu atmosfer 

* Y24 açık büfemizde dünya lezzetleri 
» Ücretsiz wi-fi 

» Business-corner 


» Aylık ve haftalık dergiler/gazeteler ve çok daha 
fazlası “primeclass" Lounge'da sizi bekliyor. 


İSTANBUL Atatürk Havalimanı İç ve Dış Hatlar “primeclass” Lounge 
ANKARA Esenboğa Havalimanı İç Hatlar “primeclass” Lounge 

İZMİR Adnan Menderes Havalimanı İç ve Dış Hatlar “primeclass” Lounge 
Milas BODRUM Havalimanı İç Hatlar “primeclass” Lounge 

İSTANBUL İDO Yenikapı TEB “primeclass” Lounge 


www.primeclass.com.tr | FİY ei 444 25 75 
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utdoor Fitness halen 
Türkiye'de çıkan tek 
doğa sporları dergisi 
özelliğini taşıyor. İkinci 
yılımıza girdiğimiz 

şu aylarda bir başka 


ilke daha imza attık... Doğa Sporları 
sektöründeki markaları, etkinlikleri ve 


sporcu 


beş günde bir gerçek 
sporları programı GÜZEL SPOR'dan 


aklaş 
bu etki 


< 


y 
hesabı 


medya 


arı ödüllendirdik. 6S TV'de on 
eştirdiğimiz doğa 


RA 


k 1,5 aydır duyurduğumuz 
nliğimize binlerce oy geldi. 


amalar Outdoor Fitness instagram 


mızdan da gerçekleşti. 


Türkiye'de; dergi, TV, gazete ve sosyal 


da "doğa sporları haberciliği” 


yapan bir ekip olarak böylesine önemli 
bir organizasyonu Türkiye'de ilk kez 


0 0 o 
OUTDOOR KAHRAMANLARI 
Mercedes-Benz Running 
Gürkan Genç 
e m Mehmet Çetin 
e m OUTDOORFITNESS DOĞA 
ETKİNLİK SPORLARI ÖDÜLLERİ 
Couple Run Z YAZARLAR 
Geyik Koşuları 6 Gökhan Kutluer 
PyeongChang 2018 Kış Olimpiyat Oyunları 8 Ayşegül Demirsoy 
FIS Ford Snowboard Dünya Şampiyonası 10 Opr. Dr Enis Yıldırım 
Tour of Antalya > Ersin Tunçay 
Gran Fondo Yarışları 19 Esra Mey Öner A 
Trans Troy Race 19 Fecrihan Dina Ibrahimoğlu 
Under Armour Gece Koşuları 19 Sinan Ulusoy 
Freeathlon Fun Race 20 Damla Arslan 
Kemer Triatlonu 20 Gizem Dalgıç 
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omotiv Gazetecileri Derneği 


” Sad (4 
(0G, iyelerinin katılabildiği Mutlu Akü 


Foto Show yarışmasında "doğa sporları 


ve otomobil" temalı fotoğrafım, jüri 


> 
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SEKTÖRDE BİR İLK DAHA: 


zorl 
kap 


ödü 


spor 
ve sporcular 


son 


okuyucular: 
rlediler, | 
alanında emeği geçen herkese çok 

kür ediyoruz. Şimdiden 2018 ödülleri 
kolları sıvadık. Seneye bu ödülleri 
görkemli bir törenle vermek ve doğa 
sporları camiasını bir çatı altında toplamak 


beli 


için 


Bu oy 
tüm marka, 
sayfalarımızda okuyacaksınız. Mutlaka 
alanlar 
arına katkı sağlayan başka marka 


teşek 


andığım 


rmenin haklı gururu iç 
Bu yıl ilkini organize ederken bizin 


tarafından birinci seçildi. 


yıl daha 


n 
n 
ız bu etkinliğin gelecek 
n 


samlı olacağından şüpheniz olmasın. 


ucunda 


ama kapsamında ödül alan 


etkinlik ve sporcuları ilgili 


n dışında kalan ve doğa 


vardır. 2 aylık bir çalışma 
dergi ve TV tarafındaki 
mız/izleyicilerimiz bu listeyi 


ned 


24 
26 
28 


35-59 


22 
30 
32 
60 
62 
72/85 
gı 
92 
98 


Biz Türkiye'de doğa sporları 


efimiz... 
SEKTÖRE YÖN VERENLER 
Yeni Nesil Fitness: Vacu Magic 14 
TRAIN 
Bisiklet Sürüşünü Antrenmana Çevirmek 32 
Yokuşları Koşmak 64 
Koşu Temponuzu Arttırmak 68 
Antrenör Seçimi 74 
Sakatlanmayı Önlemek: Bacaklar 78 
Sporda Sosyal Medya Etkisi 82 
Zihinsel Sağlık ve Doğa Sporları 86 
FOOD 
Düşük Karbonhidrat Diyeti İşe Yarar Mi? 90 
GEAR 
Koşu Ayakkabıları, Kıyafet/Kit 
Seçenekleri ve Takviye Ürünleri 94 


SNOWBOARD 
F ys WORLD CUP 


ERCİYES 


Dünyanın en prestijli snowboard yarışı FIS Snowboard Dünya Kupası'nın Erciyes etabında geçen yıl olduğu 
gibi bu yıl da Türkiye'de yapılan şampiyonada hiçbir Türk sporcu dereceye giremedi. 


ORD Snowboard belirlediği pist kondisyonlarında 
Dünya Kupası'nda gerçekleşti. Sporcuların nefes kesen 
bu yıl kadınlarda mücadelesini, Develi Kapı'da kurulan 
Rus sporcu Milena dev ekranlarda, Türkiye'nin dört bir 
Bykova, Kore Kış yanından gelen binlerce sporsever 
Olimpiyatları şampiyon Oo yerinde izledi. Yarışmada dereceye giren 
ismi Ester Ledecka'yı sporcular ödüllerini, Kayseri Büyükşehir 
geride bırakarak birinci oldu. Erkeklerde Belediye Başkanı Mustafa Çelik, Türkiye 
Alman sporcu Stefan Baumeister Kayak Federasyonu Başkanı Erol Yarar, 
kupayı kaldırdı. Kayseri Büyükşehir Erciyes AŞ. Yönetim Kurulu Başkanı — 
Belediyesi ve Erciyes A.Ş, tarafından, Dr. Murat Cahid Cıngı ve Ford Otosan Dergimiz adına yarışmaları 
Ford Türkiye'nin destekleriyle Erciyes'te Oo Pazarlama, Satış ve Satış Sonrası Genel izleyen Kübra Dalman Fordun 
bu yıl 3'üncü kez düzenlenen Ford Müdür Yardımcısı Özgür Yücetürk'ün gerçekleştirdiği drift etkinliğine 
Snowboard Dünya Kupası'nın kadınlarda Oo elinden aldı. Yarışta sporculara toplam de katıldı... 
favori ismi Ester Ledecka'ydı. Ledecka, 50 bin İsviçre Frangı para ödülü canlı yayınlanan yarış, toplamda 3 milyar 
geçtiğimiz ay Kore'de düzenlenen Kış dağıtıldı. 18 ülkeden gelen 85 sporcunun O kişiye ulaştı. Yarışların ardından, takımlar 
Olimpiyatları'nda, Alp disiplini ve PGS mücadele ettiği yarışta, Türkiye'den ve izleyiciler, Develi Kapı'da oluşturulan 
kategorilerinde ülkesine altın madalya de 3 sporcu piste çıktı. NTV Spor ve özel alanda, varil ateşinde ısınarak, DJ 
kazandırmıştı. Ancak Olimpiyat heyecanı Oo çok sayıda ulusal ve uluslararası yayın performansları ve Jabbar konseriyle 
ile Erciyes'e gelen Ledecka, Rus rakibi kuruluşları tarafından 40 farklı ülkede eğlendi. 
Milena Bykova'nın gerisinde kalarak Ford ” 
Snowboard Dünya Kupası'nı ikincilikle |, 
tamamladı. Yarışmanın sürpriz ismi; 
Rusya adına yarışan Milena Bykova 
oldu. 1998 doğumlu sporcu Bykova, 
Ledecka'yı geride bırakarak, Erciyes'te 
düzenlenen Ford Snowboard Dünya 
Kupası'nın kadınlar kategorisinde i 
birinci geldi. Erkeklerde Alman sporcu - 
Stefon Baumeister'in birinciliği elde 
ettiği yarış, 2700 metre rakımda, 
Uluslararası Kayak Federasyonu'nun 
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DUDAKLARIN HER HİKAYEYE HAZIR 


SEPHORA 


COLLECTİON 


ADIDAS GEYİK KOŞULARI 
YENİ SEZONU AÇTI 


Geçtiğimiz sene adidas ile yenilenen Geyik Koşuları 18 Şubat'ta sezonun ilk koşusunu gerçekleştirdi. 1000'in 
üzerinde koşucu, Belgrad Ormanı'nın kendine has Geyik parkurunda koşunun ve doğanın tadını çıkardı. 


stanbulun en önemli 


Ormanı'nın keyf 
dostlarının katıl 


Kadın koşucularının 
devam ettiği a 
UK mesafe kat 
lardan oluşuyor 

adidas Geyi 


ini çıka 
mı ile 
didas 
lımci 


du. 
k Koşus 


nu 00:26:39 s 
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üresi ile 


koşu 


biri olan 
Koşuları, 
zonunu, 
doğanın, 


185 


a 


etkinliklerinden 

adidas Geyik 
2018 koşu se- 
1054 koşuc u ve 


rmak isteyen koşu 


ubat'ta başlattı. 


artış göstermeye 
Geyi 
ının yarısı kadın- 


k Koşuları'nın 


u AK parkuru: 
Begüm Özüek- 


ren Kasapoğlu 
00 


er 
kadınlar birinci 


fesini ise erkek 


na 
Bambi Koşuları 
olarak gerçekle 
ilgi gördü. Çocu 
arı ile topluca 


12:28 ile, kadınlar arasındı 
Polyakova 02:56:26 


şti ve çocukla 
klar, adidas Runners koç- 


kadınlar arasında 


(7.44 süresi ile Murat Güneş 
kekler arasında birinci 
birincisi Hasan Akdoğan 


bitirdi. 


si ise Dinara 


er arasında b 


birinci, 
ise er 


I4K erkek- 
00:.59:262), 
Kurbanova 
:2B:57) oldu. Zorlu etabın 28K 
rkan 


mesa- 
Bacak 


ile bir 
da etkinliğin 


bir 


ısındıktan sonra, 


havasında hareket etmenin keyfin 


2016 senesinde İstanbul'a taş 


Na) 1 bi 


a ise 
inci 


rdan 


Ele- 
bitirdi. 
parçası 
büyük 


orman 
e vardı. 
nan ve 


tüm dünyaya yayılm 
olan adidas Runners' 
“Bugün Koşuyoruz,' 

enerjisi 
madan önce, adidas 
ekibi, bu enerjiyi Geyi 
koçlarıyla ısındırma 
boyunca da koşucu 
verdi. Parkuru tamam 
lar ise enerjilerini kut 
Senin Zaferin" mo 
özel yapım madalyala 
adidas Geyik Koşu 


ın bu 


ara 


rına 


Geyik Koş 
ile de örtüşüyordu. Koşu başla- 
Runners 
k alanına t 
arı yaptırdı, 


arı 2Ol8 s 


ş bir koşu hareketi 
yılki mottosu 
uları'nın 


y 
moral 


“Senin Az 
old 
kavuş 


30 Haziran,l4 Ekim,9 Aral 
koşmaya devam edecek. 


k tarihleri 


stanbu 
aşıd 


desteğ 
ayan tüm koşucu- 
ayan 
ttosunun yazıl 
tular. 
enesini, 


ve 
arış 


min 
uğu 


nde 


por merkezinde 
hava atılmaz, 


ter atılır! 


if y Clubsporium 


44418 


cdlubsporium.com.tr 


->» , 
clubsporium 


pr ” a 
Güney Kore'nin Pyeongühang kentinde düzenlenen 2018 Kış Olimpiyat Oyunları görkemli bir törenle 
sona erdi. 9o ülkeden e900 sporcunun yarıştığı olimpiyatlar hem Türkiye hem dünya için birçok ilke sahne 
oldu. Işte Pyeongühang 2018 Kış Olimpiyatlarında yaşanan 10 ilk 


Sporcu katılımında rekor: Pyeong- Olimpiyatlarda Birleşik Kore bayra- Bobsled'de ilk Afrika ülkesi Nijer- 
Chang 2018, 2900'ü aşkın sporcu ğı: Kuzey Kore ile Güney Kore, Oyun- ya: Nijerya Bobsled takımı Pye- 
ile Kış Olimpiyat Oyunları tarihinde arın Açılış Töreninde “Birleşik Kore” ongühang 2018'e yarışarak bu 
en çok sporcunun katıldığı Olimpi- bayrağı altında bir araya geldi. Açı- dalda Olimpiyat Oyunlarına katılan 
yat oldu. 7 dalda 15 spor dalında ış töreninde, Kuzey Koreli hokey Afrika'nın ilk takımı oldu. 
düzenlenen oyunlara Türkiye, Alp oyuncusu Hwang Chung-gum ve 
Disiplininde 2, Kayaklı Koşuda 3, Güney Koreli kızak pilotu Won Yun- Madalya rekoru kırıldı: PyeongC- 
Artistik Buz Pateninde ? ve Kayak- jong “Birleşik Kore" bayrağı taşıdı. hang 2018, 102 altın madalya ile 
a Atlamada 1 olmak üzere toplam Kış Olimpiyatları tarihinde en çok 
8 sporcu ile katıldı. Kuzey Kore ile Güney Kore arasın- alun madalyanın verildiği Oyunlar 
da bir ilk daha: Kuzey Kore ve Gü- oldu. 
Türkiye ilk kez kayakla atlamada: ney Kore, ilk kez ortak Buz Hokeyi 
Türkiye'yi kayakla atlama katego- Kadın Takımı ile Oyunlarda müca- Madalya rekoru Norveçli sporcu- 
risinde olimpiyatlarda temsil eden dele etti. nun: 2018 PyeongChang Kış Olim- 
ilk sporcu olarak tarihe geçen Fa- Kış Olimpiyatlarında yeni yarışmalar: piyatları'nda kayaklı koşu kadın- 
tih Arda Ipçioğlu, 96,5 metrelik at- Snowboard Big Air (Kadınlar/Erkek- lar sprint finalinde 3. olan Norveç 
layış ve 36,4 puanla 56. sırada yer er), Curling Karışık Çiftler, Sürat Pate- takımındaki Marit Bjoergen, 14. 
aldı, ni Toplu Çıkış (Kadınlar/Erkekler), Alp madalyasını alarak Kış Olimpiyat- 
Disiplini Takım yarışmaları Olimpiyat ları tarihinde en fazla madalya ka- 
Artüstik Buz Pateni Buz Dansında Oyunlarına dahil edildi. zanan sporcu rekorunu kırdı. 
Türkiye ilk kez finalde: Alper Uçar 
ve Alisa Agafonova, 2018 Pyeong- w - 
Chang Kış Olimpiyat Oyunları'nda 
aldıkları 59.42 puanla finalde ya- 


rşma hakkı kazandı. Çift Türki- 
ye'nin Kış Olimpiyatları tarihinde 
serbest programa yükselen ilk buz 
dansı çifti oldu. 


İlk kez bir şirket Kayaklı Koşu 
Olimpiyat sporcusuna sponsor: 
Procter and Gamble, Olimpik An- 
neler Projesi kapsamında Tür- 
kiye'yi kayaklı koşu branşında 
temsil eden Hamza Dursun ve 
Annesi Asiye Dursun'un yanında 
yer aldı. 
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FIONDA 


The Power of Dreams 


Honda 2017 yılında 29.796* adetlik satış ile 
Türkiye'nin en çok satan motosiklet markası oldu. 


Zİ HONDA *TÜİK verilerine göre. 


am 
İ Ağ 


v ui Yy 
Ü 


21 


ö ene RR 
1 Subat Pazar Sabahı İstanbul, İzmir ve Antalya da eş zamanlı olarak gerçekleşen Cole 
Run ile sevgililer, aileler, çocuklar ve dostlar el ele koştu! 


zunetap tarafından bu — N A N Ss li 


yıl ikinci kez ve 3 farklı 
şehirde gerçekleştiri- 
len Couple Run'da, ka- 
tılımcılar partnerleri ile 
birlikte 3.5 km koşarak 
el ele finish ipini gö- 
ğüslediler. Izmir Kordon, Antalya Kaleiçi 
ve İstanbul İdealtepe Sahili'nde gerçek- 
eştirilen Couple Run'da 
Bir Dost, Anne- Çocuk, Baba-Çocuk, ve 
Couple Run olmak üzere toplam 4 farklı 
kategoride yaklaşık 1000 katılımcı start 
aldı. 
Kralpop Radio, Siberalem, Garmin, 
Redbull ve Argos sponsorluğunda ger- 
çekleşen etkinlik renkli görüntülere sah- 
ne oldu. 

Gouple Run ve Uzunetap'ın diğer etkin- 
iklerini takip etmek ve detaylı bilgi için 
Www.uzunetap.com internet sitesini ziya- 
ret edebilirsiniz. 
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NUTRITIONAL SUPPLEMENTS 
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TÜRKİYE'DE UNUTULMAZ BİR TUR! 


Antalya'nın harika coğrafyasında koşulan Uluslararası Bisiklet Federasyonu (UCİ) 2.2 yarışına 20 ülkeden 25 takım 
ve 1/5 sporcu katılım gerçekleştirdi. 20-25 Şubat tarihleri arasında Korkuteli, Kemer, Feslikan ve Side-Lara gibi 
Anigiyayı simgeleyen yerlerden geçen bu yarış etaplarında unutulmaz görüntülere sahne oldu. 

ise. 


our of Antalya, UClTın 
kriter ve kurallarının 
geçerli olduğu bir yarış. 
Peki yarışın kimliğini 
belirleyen 2.2 numara- 
ları ne anlama geliyor? 
İlk 2 rakamı etaplı bir 
yarış olduğunu, noktadan sonraki rakam 
İse yarışın seviyesini gösteriyor. Bu sene 
e.r şekilde yapılan yarış, tur organiza- 
törleri ve yetkililerinden aldığımız bilgiye 
göre seviyenin önümüzdeki yıl 2.le yük- 
selmesi bekleniyor. 


ilk gün heyecanı! 

Tur en uzun etap olan 158.6 kmlik 
Korkuteli etabıyla başladı. Yarışla beraber 
hızını arttıran yağış parkuru buza çevirse 
de bisikletçiler hız kesmedi. Nötral star- 
tun ardından atak yapan bisikletçiler 10 
kişilik bir kaçış grubunu oluşturdu. Kaçış 
grubu aradaki zaman farkını arttırırken 
yükseklik deniz seviyesinden 900 metre- 
lere ulaştı. Bu sıralarda yerlerin kaygan ol- 
ması birkaç bisikletçinin kaza yapmasına 
sebep oldu. Kaza ve sakatlıklar sonucu ” 
sporcu yarışa veda etti. Yarışın son kilo- 
metrelerine doğru kaçış grup birleşti ve 
büyüdü. Sprint finişinde günün en güçlü- 
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Yazı Tuna Ta&kın 


sü Moschetti kazandığı diğer iki mayoyla 
beraber magenta mayoyu da sırtına ge- 
çirmiş oldu. 


Yağmurlu ve sisli 
ikinci gün 

İlk günün ardından 158 sporcu 1213 
km'lik Kemer etabı için start aldı. Hava 
ılık ve yağmurluydu. 20. kilometrelerde 
oluşan kaçış grubu sonrası kilometre- 
ler 50'ye dayandığında ciddi bir sis baş 
gösterdi. Sis özellikle kaçış grubunun işi- 
ni zorlaştırdı ve ana grup birleşti. Küçük 
çaplı kaçış ve kovalamacalar yarış sonu- 
na kadar devam etti. Etabın son metreleri 
muhteşem sprintlere sahne oldu. Ve finiş 
noktasını ilk geçen sporcu Win Kleinman 
oldu. Ve macenta mayoyu Moschetti'den 
alarak zirveye oturdu. 


Kısa ve öz üçüncü gün 

Üçüncü etap hepsinden farklı olarak 
safkan bir turmanış etabıydı. Kısa ve özdü. 
Sporcular deniz seviyesinden 1200 metre 
yukarıya Feslikana tırmanacaklardı. 131 
sporcu 32. km'lik etap için start aldı. İçe- 
risinde Ahmet Ürken'in de bulunduğu üç 
kişilik kaçış grubu yarışa heyecan kattı. 
Daha sonra yakalandılar ve yarış bölün- 


müş birkaç grup halinde devam etti. Fini- 
şe 15 km kala tek başına cesurca kaçan 
Artem Ovechkin hızını arttran pelotona 
rağmen yarışı kazanmasını bildi. Ve ma- 
genta mayonun sahibi oldu. 


Ve final... 
146.2 kmllik son etap güneşli ve ol 
dukça sıcak bir havada başladı. Çoğu 


büyük turun son etabı gibi Tour Of Antal- 
ya'da da son etap şehir merkezinde biti- 
yordu ve sabah yapılan Akra Gran Fon- 
do yarışlarının da sona ermesiyle finiş 
noktası tam bir karnaval alanına döndü. 
Yarış diğer etaplara göre çok daha hızlı 
geçiyordu. Ataklar çok sonuç vermese 
de 6 sporcu 85. km'de kaçarak en büyük 
farkı oluşturdu. Ama bu kaçış peloto- 
nun onları yakalamasını engelleyemedi. 
Toplu girilen son km çok hızlı bir sprint 
finişine sahne oldu. Turda adını duyuran 
Moschetti bu sprinti de almayı bildi. Dört 
gündür devam eden toplam 430 kilo- 
metrelik Tour Of Antalya, muhteşem bir 
podyum gösterisi, kupa ve madalyaların 
dağılımı ile sona erdi. 


Tour of Antalya'nın 
şampiyonu: Ovechkin! 
Faal sporculuk hayatının ilk büyük 
zaferini yaşayan Marathon-Tula Takımı- 
nın bisikletçisi Artem Ovechkin, “Tanrım 
benim için ne güzel bir gün. Hayatımın ilk 
büyük zaferini kazanıyorum. Bu benim en 
güzel anım dedi. Artem Ovechkin ayrıca 
görüşlerini şu şekilde dile getirdi: “Bugün 
benim için büyük bir gün. Arkadaşlarım 
bana çok destek oldular. Yarışı çok iyi 


kontrol ettiler. Kaçanların peşine düştü- 
er. Bu da benim için harika biten etabın 
habercisi oldu. Benim ilk büyük zaferim. 
Çok mutluyum. Hem Antalya, hem Tour of 
Antalya hem de organizasyon gerçekten 
müthişti. Türkiye'ye ilk defa geliyorum. 
Hele etap başından, sonuna kadar bol 
bol güneşin altında pedal çevirmenin ta- 
dını tarif edemem. Şubat ayında böyle bir 
hava inanılmazdı.” 


Gran Fondo eksik 
olmadı! 


Tour of Antalya'nın son günü yaklaşık 
600'ü aşkın sporcu AKRA Gran Fondo 
Antalya için start aldı. Uzun ve kısa par- 
kur olarak ikiye ayrılan yarışta 128 km'lik 
uzun parkurda yer aldım. Antalya'nın tüm 
güzelliğinin keyfine çıkarımamıza firsat 
tanıyan parkurda, ayrıca yarış sponsor- 
arından biri olan The Land Of Legends'ın 
içi de parkur olarak kullanıldı. 100. km'ye 
kadar düz seyreden parkur köy yaolları- 
na girmemizle çok heyecanlı ve biraz da 
olsa zor hir hal aldı. Hem çamurun içinden 
geçip dağ bisikleti hissini tattık, hem de 
kaymak gibi bir asfaltta çok yüksek hız- 
ara çıktık. Yarış sonrası tüm bisikletçiler 
Erdal İnönü Parkı'nda toplandı. 


MAYOLARIN ÖDÜL DAĞITIMI 

Genel Ferdi Klansman 

1. Artem Ovechkin 

p. Konya Torku Şekersporlu 
Cristian Raielanu 

3. Awet Habtom 


Genel Klansman Takım 

J.Tirol Cycling 

Sarı MayonunlSprint) sahibi: Matteo 
Moschetti 

Turuncu MayanunlTırmanış) sahibi; 
Daniel Lehner 

Yeşil Mayonun(Yenilebilir enerji) 
sahibi; Awet Habtom 
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BİSİKLET 


BAZEN ANA KARAKTER, BAZEN Bİ 


R KELİME- 


BİSİKLET 


Hemen her yıl raflarda yeni bir bisiklet kitabı görmeye alıştık. Bisikletle Türkiye'yi 


baştan aşağı gezen Hasan Söylemez, bisikleti ontolojik açıdan kendin 


e has üslubuyla 


kaleme alan Aydan Çelik ve bisiklet sporunun tarihine ışık tutan Feyzi Açıkalının 
kitaplarının yanına yeni bir kitap daha eklendi. O da, bisikletin kültürel ve sportif tarafını 


harmanlayan çalışmalarıyla bisiklet severlerin yakından tanıdığı yaz 
Kutluerun yazdığı Bulut Fabrikası. 


ahçeşehir (o Üniversi- 
tesi Siyaset Bilimi ve 
Uluslararası İlişkiler 
mezunu Kutluer, Tür- 


kiye'nin ilk bisiklet Bulut Fabrikası 


dergisi Cyolist Türki- 
ye'deki editörlük göre- > 
vi sırasında başladığı kitabı Bulut Fab- Gökhan Kutluer 
rikası, Yitik Ulke Yayınları ile raflardaki 


Yeryüzünde düşler kur 


maya devam ediyoruz... 


arımız Gökhan 


Kızlar, oğlanlar, şehirler, kediler, 
köpekler, takıntılar, yaralar, ilaçlar 


yerini aldı. 1/7 kısa öyküden oluşan ki- 
taptaki tüm karakterlerin hayatında bir 
şekilde kendine yer bulan bisiklet, kimi 
öykülerde ana karakter, kimi öykülerde 
ise sadece bir kelime olarak karşımıza 
çıkıyor. 
“Kitabın ne isminde ne kapağında ne 
de arka kapak yazısında bisiklete yer 
vermek istemedim; çünkü esasında bu 
sadece bir bisiklet kitabı değil, Kitabı, 
hayatın içinden; kaygılı karakterlerin 
kendinden bir şeyler bulabileceği ve 
özellikle şehir insanının son zamanlar- 
da içine düştüğü bazı sarmallara dikkat 
çeken öykülerin yer aldığı bir öykü kita- 
bı olarak özetleyebilirim.” 
Yazarlığa ilk adımını blog denemele- 
ri ve dijital dergilere yolladığı makale- 
lerle atan Kutluer, şimdilerde Outdoor 
Fitness dergisinde yazarlık yapıyor ve 
başta Instagram olmak üzere sosyal 
medya hesaplarını tamamen bisiklete 
teşvik için kullanıyor. 
Kitabın gelirini bisiklet sporunda 
profesyonel kariyeri hedefleyen bir 
veya birden fazla gence yarışlarda bi- 
siklet sponsorluğu sağlamak için kulla- 


ve biraz da İtalya... 


Bu kitapta hepsi var. Hatta bir 
şeyden hep var. Ama başka bir 
şeyden de hiç yok... 


Bu kitapta kimsenin adı yok. 


Üzgünüm; onlara 
seslenemeyeceksiniz, 


Bazılarının yüzleri gözünüzün 
önüne gelecek. Odalarına misafir 
olacak, aynı şeylere kızacak, 
üzülecek ve belki güleceksiniz 
ama onlara isimleriyle hitap 
edemeyeceksiniz. 


Birkaç tanesine hakaret etmek 
isteyebilirsiniz. Sorun yok. 
Üzerlerine alınmayacaklar, 


Çalıştığı yeri kapattırmaya 
çalışan çocuğu öyküden çekip 
almak isteyebilirsiniz, ama sizinle 
geleceğini pek sanmı Yorum, 
çünkü sizinle adını dahi 
paylaşmayacak kadar ketum. 


Dudaklarını bükmüş, camın 
önünde öylece oturan o küçük 


nacak olan Kutluer'in okuyucuya mesajı kıza da yanaşmayın. ni 

ii şöyle: konuşmak istemiyor. Zaten 
"Sizden ricam, bu kitabı alırken bir yeterince üzgün... 

tane kendinize bir tane de bisikletle pek 

de alakası olmayan bir yakınınıza alma- — iL. 

nız. Zira bu kitabın amacı, bisikleti unut- e 

muş, hayatından atmış ya da onunla na- İM © yi Jacebook.com/yitikulkekitap anlik 

sıl da güzel günler yaşayabhileceğinden 7 övitercomyiikulkeyayin PUNT>> 


bihaber kişilerin kitaplığına sızmaktır. 


14 outdoorfitnessturkiye.com Mart - Nisan 2018 


Rönesans döneminin en önemli ressam ve mimarlarından olan İtalyan Raphael Sanzio'nun eserleri, Şu sıralar 
Italya'nın kuzey kentlerinden Bergamo'da bulunan Carrara sanat galerisinde sergilenmeye başladı. 


ökleri 18. yüzyılın son- başka şekillerde kazıyor ve onu akılda 
lana kadar uzanan kalıcı bir meta haline getirmeyi hedefli- 
ve günümüzde hem yorum. Kokusu sizi çarpan bir parfümün 
güzel sanatlar akade- ismini asla unutmazsınız, ya da çok be- 
misi hem de bir sanat oğendiğiniz o elbisenin satıldığı mağazanın 
galerisi olarak hizmet yerini... Bisiklet de pekâlâ tıpkı bunlar gibi 
veren Carrara, 6 Ma- arzulanan bir nesne haline getirilebilir ve 
yıs 2018 tarihine kadar aralarında Aziz kişilerin gündelik hayatlarında kendine 
Sebastian ve İsa'nın Yeniden Dirilişi de oçokdahasık yer bulabilir” 
olmak üzere pek çok Raphael eserine ev Özellikle Instagram hesabından yap- 
sahipliği yapacak. Son dönemde dikkat tığı paylaşımlarla dünyanın her yerinden 
çekici koleksiyonlara yer veren Carrara, binlerce takipçisine bisikleti ve onunla 
bilindik sanat galerilerinin aksine dijital (o yapılabilecekleri kendine has tarzıyla ak- 
dünyada da kendine yer açan ve sosyal (o taran Kutluer, Bulut Fabrikası'ndaki kadar 
medyayı etkin şekilde kullanan galerilerr (oolmasa da yeni kitabında da bisiklete dair 
den biri. . birbirinden güzel detaylara yer vereceğini 
Geçtiğimiz günlerde İtalya'nın dört bir o söyledi. 
yanından gelen ziyaretçilerin ağırlandı- 
ğı davette bulunanlar arasında hayatına 
Italya'da devam eden ve Türk bisiklet se- 
verlerin yakından tanıdığı bisikletçi yazar 
Gökhan Kutluer de vardı. Yitik Ulke Ya- 
yınları'ndan çıkan çiçeği burnunda öykü 
kitabı Bulut Fabrikası ile bisiklete bam- /. 
başka bir bakış açısıyla yaklaşan Kutluer © t i d 
Carrara sanat galerisindeki Raphael açılı- (4 
şına da bisikletiyle giderek tüm dikkatleri — 
üzerine çekti. 
“Bisikleti insanların onu görmeye alı- 


şık olmadığı yerlerde fotoğraflamayı se- i 
viyorum. Bu yolla bisikleti zihinlere bam- o © 
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Serbest dalış Türkiye şampiyonu, milli sporcu Birgül Erken, 20 Mart'ta su alında tek 
nefesle bisiklet dünya rekorunu kırmayı deneyecek. 


anakkale Anafartalar (2017: Bulgaristandaki özel organizas- 


Olimpik Havuzu, 20 yonda tek Türk sporcu olarak 
Mart 1918 günü saat tüm yarışmaları kazandı ve Ba- 
1L0Mte tarihi bir de- yanlar kupasını kazandı. 
nemeye sahne olacak. . 
Milli sporcu Birgül Er Diğer başarıları EE 
ken su altında tek ne- © mp3-4 Nisan 2016 tarihleri arasında 
fesle bisiklete binerek, dünya rekorunu Kütahya Dumlupınar Üniversitesi 
kırmaya çalışacak. Erken, AKUT Spor Ku- Olimpik Yüzme Havuzunda düzenle- 
lübü'nün “Su Altında Tek Nefeste Bisiklet nen Serbest Dalış Türkiye Şampiyo- 
ile En Uzun Mesafe” etkinliğinde, 2013 yı- nası'nda iki altın madalya ile Türkiye 
lında İtalyan sporcu Fabio Falla'nın tüpsüz birinciliği elde ederek Türkiye şampi- 
olarak bisiklet sürerek elde ettiği 6760 yonu oldu. ; 
mlik derecesini geçmeye çalışacak. Bu © Havuz branşlarında üç kez şampiyon 
deneme, Türkiye'ye daha önce dünya oldu ve ayrıca Küp Apnea branşında 
çapında iki bronz madalya kazandıran Türkiye rekoru kırdı. 
sporcumuzun derinlik branşındaki ikinci © 7016 yılında Dinamik Apnea, Hız Ap- 
dünya rekoru denemesi olacak. nea branşlarında altın madalya; Pa- 
Erken “Serbest dalış, kendini tanıma letsiz Apnea branşında gümüş ma- 
adına çıkılan bir yolculuk adeta. Az bili- dalya aldı. | | 
nen ve hakkında az araştırma yapılan bir © TS5SFnin planlı faaliyetleri arasında 
branş. Bazı teknikler herkes için aynı ol yapılan serbest branşlarında bir yıl 
masa da birçok formülü kendi bedeninde içinde düzenlenen dalış yarışmaların- 
uygulayıp bulmak bile adeta bir keşif gibi da, tüm sporcular arasında bireysel 
hissettiriyor insana. Vücudunuzun kapasi- olarak en çok madalyayı kazanan 
tesini zihnimizi kontrol edehildiğimiz oran- sporcu oldu. 
da arttırıp rekorlara uzanabiliyoruz. Bunun 
içinse düşüncelerinizi berrak tutmalı, ok- 
sijeni az tüketecek bir yol bulmalıyız. Ser- 
best dalış, yoga gibi çabasız farkındalıkla 


ve anda kalmayı başararak; endişelerden 
sıyılıp her saniyenin tadını çıkarmaya 
başladığında büyük bir alan açıyor insa- 
na. Orada bedeninizin tüm hücreleri ile 
suyun uyum içinde hareket etmesi, hatta 
hareketin içindeyken bile kendinizi din- 
lendirmenin bir yolunu buluyor olmamızla 
ilgili bir yol var. Bu da çok pratik yaparak 
ve kendinle baş başa sadece kendi sınırla- 
rınla yarışarak; hatta sınırlılık algısının pa- 
temini kırarak gerçekleşiyor. Yani her şey 
aslında sizde gizli” diyor. 


8 YILDIR MİLLİ FORMA GİYEN 
BİRGÜL ERKEN'İN KAZANDIĞI 
BAŞARILAR; 


Dünya Şampiyonası 


2013: Havuzda/ Hız Apnea branşı 
(Kazan/ Rusya) - Bronz madalya 

2015; Denizde/ Küp Apnea Branşı 
(İscia/İtalya) - Bronz madalya 


Avrupa Şampiyonası 


2017 Cmas Outdoor Avrupa Şampiyo- 
nası (Kaş/Türkiye) - &'ıncılık 

2017: Avrupa Şampiyonası (İtalya) Mil- 
li Takım barajını aşarak Avrupa 
Şampiyonası'na katılahilen tek 
Türk Kadın sporcu 
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YENİ NESİL FITNESS! 


Polonya'da zayıflama aletleri üreten Fitness Well şirketinin sahibi Krzystof 
Markowski, yepyeni aletlerini 360 Fit Kilo Kontrol Merkezi işbirliği ile Türkiye'ye 
getirdi. Markowski, yeni teknoloji aletlerini, ziyaret ettiğimiz 360 Fit'te tanıttı. 


ünyanın birçok yerin- 
de başlayarak, Türki- 
ye'de de ilk kez 360 
Fit Kilo Kontrol Merke- 
zinde uygulanan Vacu 
Magic, vücuda uygu- 


lanan vakum aletleri 
eşliğinde yürüyüş yapılan yeni nesil bir 
fitness yöntemi. Son teknolojiyle geliş- 
tirilmiş bir vakum sistemiyle çalışan bu 
yöntem, vücutta birikmiş yağları mini- 
mum sürede yok ediyor. 30 dakikada 
2.000 kalori takılmasını sağlayan ve 
vakum eşliğinde yapılan egzersiz sıra- 
sında, kan dolaşımı maksimum seviye- 
de hızlanıyor; vücut 1sısı artıyor; kılcal 
damarlar genişleyerek metabolizmayı 
hızlandırıyor. Egzersiz sırasında yüksek 
kalori harcandığı için doğrudan yağ ek- 
silmesi ile kilo veriliyor. 
Ben de bu teknolojiyi denemek üze- 
re Vacu Magic'e girdim. Artan ısı ve 
basınçla bacaklarımda bir rahatlama 
hissettim. Boşlukta süzülüyormuş gi- 
biydim. Seviyesi arttıkça tabii zorlaşı- 
yordu ve kısa sürede çok kalori yaktığı 
için bitirdikten sonra çok yorulacağımı 
düşünmüştüm. Ama çıktıktan sonra 
rahatladım ve kendimi daha zinde his- 
settim. Daha sonra genelde çoğu kişinin 
böyle hissettiğini öğrendim. Diğer ayrın- 
tları ise yaratıcısı Krzystof Markows- 
ki'den öğrenelim! 


Sisteminiz nasıl işliyor? 

Kadınlar için bir stüdyo yapıyoruz ve 
bu stüdyoda bir araya geldiklerinde hir- 
birleriyle hem sohbet edip hem de zayıf- 
ayabiliyorlar. Vacu Magic ise, bu aletle- 
rin başında geliyor ve üç elemente bağlı; 
kızılötesi, baskı ve elektriksel dağılım. 
Vacu Magic haricinde, Treadmiller, Agua 
Bike Magic, Rollmassagers gibi ürünleri- 
miz de var. 


Bu aletleri herkes kullanabilir mi? 

12 yaşından küçükler, hamileler ve 
kalp cihazı kullananlar hariç herkes 
kullanabilir. Sporcular, antrenörler veya 
futbolcular da maça veya yarışa çıkma- 
dan önce bu aletleri kullanıyorlar. Ayrıca 
özellikle kaza geçirmiş kişiler, üç, dört 
ay yatmak zorunda kaldıktan sonra 
ilk adım olarak bu aletlerin çok büyük 
yardımını görüyor. Iskandinavya'da çok 
fazla ileri yaşta müşterimiz de var. Her 
hafta adım adım gelip, antrenmanlarını 
yapıyorlar. 


Ortalama kilo vermek ne kadar sü- 
rüyor? 

Kişiye göre değişiyor. Ortalamanın 
üstünde kilosu olanlar için dört, beş 
seansta ilk sonuçları görebilecek. Bir 
ayda haftada iki kez kullanırsanız ve 
doğru bir diyet programıyla 4 kilo kay- 
bedebilirsiniz. 


> 


Bu kadar kısa sürede kilo verildi- 


ğinde, insanlarda 'sağlıklı mıdır' 
sorusu oluşuyor; buna ne dersiniz? 
Tamamen sağlıklı! Cünkü hiçbir sakat- 
lık içermiyor ve kilonuzu metabolizmanızı 
yükselterek vermenizi sağlıyor. 


Böyle bir stüdyo fikri aklınıza nasıl 
geldi? 

Aslında bu bizim fikrimiz değildi. 30 yıl 
önce Çin'de gelişen bir aletti; fakat inter- 
net, bugünün teknolojisi ve baskı etkisi 
olmadan sadece kapsülleydi. Daha sonra 
insanlar büyük bir kaza geçirdiklerinde 
bunun nasıl üstesinden gelebilir diye dü- 
şünmeye başladık. Öncelikle fizik tedavi 
için geliştirdiğimiz bu alet, daha sonra 
zayıflamak için daha sık olarak kullanıl 
maya başladı. Her yerde olduğu gibi Po- 
onyada da bir sürü spor salonu var; ama 
kadınlar kendi arkadaş gruplarıyla birlik- 
te buluşmak için kafe yerine alternatif bir 
yer arıyorlardı. Biz de onlara bu stüdyoları 
sunduk. Ilk adım buydu. 


Bu aletleri Türkiye getirme hikâye- 
niz nasıl oldu? 

360 Fitin kurucusu Liana Pesah be- 
nimle iletişime geçti. Böylece Türkiye'yle 
ilk işbirliğimiz meydana geldi. Aslında bu 
sadece bir işbirliği değil, aynı zamanda 
güzel bir aile olduk. 


Bu aletlerle ilgili kafalarında soru işa 
Beni arayıp “Hey Krzysztof, bir sonraki 
ay en yakın arkadaşımın düğününe gide- 
ceğim ve elbisemin içine giremiyorum” 
diye bir problemle gelirseniz, çözümü ke- 
sinlikle stüdyomuzda. Sadece sekiz defa, 
bize bir şans verin. Sonuç alamazsanız 
paranızı iade ediyorum !) 


Aylık 8-12 seans 1500 ve 2000 TL 
arasında değişiyor. Tüm seanslar 
antrenör ve diyetisyen kontrolünde bir 


beden incelme sağlar. 
Ayrıntılı bilgi için 360ft.com.tr 
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Outdoor Fitness Türkiye 
www.outdoorfitnessturkiye.com 


İmtiyaz Sahibi ve Yayın Yönetmeni 
AHMET ÇELİK (Sorumlu) 
ahmet©doutdoorfitnessturkiye.com 


Yayın Danışmanı & Redaksiyon 
FERRUH YAZICI 


Reklam Müdürü 
BEGÜM ATİK 


, Yazı İşleri 
KÜBRA DALMAN 
OYKU ERTAN 


Görsel Yönetmen 
MURAT HAZAR 


Katkıda bulunanlar 
BUĞRA OZKAN, 
TUNA TAŞKIN 


, Fotoğraflar 
HÜSEYİN ALSANCAK 


Kapak Fotoğrafı 
MESUT ŞEN 


, Danışman&Yazar Kurulu 
GİZEM DALGIÇ, GULNAZ NARLIOĞLU AKSU, 
CANER ODABAŞOĞLU, 
,  GOKHANKUTLUER, 
SİNA ULUSOY, DAMLA ARSLAN, 
FECRİHAN DİNA İBRAHİMOĞLU 
ESRA MEY ÖNER, ERSİN TUNCAY, 
ENİS YILDIRIM 


Yönetim Yeri 
Outdoor Fitness Türkiye Dergisi 
Kuşdili Caddesi Efes Çarşısı No: 12 
D: 188 Kadıköy / Istanbul 


Basıldığı Yer 
MATSAŞ 
Matsaş Matbaacılık ve Ambalaj San. 
Tic. A.Ş. Atalar Mah. Kartopu Sok. 
No:3/AKartal/İstanbul 
Tel: 0216 306 26 26 
Ekim 2017 
Sertifika No: 33872 


Dağıtım 
Dünya Süper Dağıtım Tic.San. A.Ş 
Yayın Türü: Süreli-2 aylık 


Yazı ve fotoğrafların tüm hakkı Outdoor 
Fitness Türkiye Dergisi'ne aittir. Outdoor 
Fitness Türkiye basın yayın meslek ilkelerine 
uymayı taahhüt eder. 


İletişim 


infodoutdoorfitnessturkiye.com 


| duty fine 


MEKMET 


CETİN. g/8 
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Etkinlik Takvimi 


Mart — Nisan 


BÜYÜKŞENİR 


BUYÜKŞENİR 


10 Mart 
17 Mart 
18 Mart 
18 Mart 
18 Mart 
24 Mart 
24-25 Mart 
25 Mart 
25 Mart 

1 Nisan 
1-2 Nisan 
6-8 Nisan 


7 Nisan 
8 Nisan 


14 Nisan 
15 Nisan 
15 Nisan 
21 Nisan 
22 Nisan 


22 Nisan 
29 Nisan 


29 Nisan 
29 Nisan 
29 Nisan 


BİSİKLET 
1 Nisan 


Adım Adım Koşu 
Runatolia 10/21 / 42K 
Çekmeköy Ultra Gece 
Maratonu 15/30/53K 
Efes Ultra 12/25/55K 
Batman Yarı Maratonu 
Fun Run Series Bebek 
Etabı 5K 

Hatay Barış Koşusu 
Under Armour Gece 
Koşuları Belgrad 
6/12K 

Alanya Ultra Maratonu 
3/9/20/42/64K 
İstanbul Ultra Trail 
Tarsus Yarı Maratonu 
RunMarisRun 
5/10/21K 

Fener'den Fener'e 
10/21K 

Köprülü Kanyon 
Adamkaya Ultra 
Adım Adım Koşu 
Vodafone İstanbul Yarı 
Maratonu 10/21K 
Karia Ultra 52/63K 
Ultimate Büyükada 
Osmangazi Tarihi Kent 
Koşusu 19K 

İznik Ultra 
15/50/90/140K 

İznik Tarihi Kent 
Koşusu 

Ankara Yarı Maratonu 
Bodrum Global Run 
5/10K 

Sınırsız Dostluk 
Maratonu Edirne 

Fun Run Series 
Üsküdar Etabı 
RunDatça Yarı 
Maratonu 5/10/21K 


Gran Fondo İstanbul 


15 Nisan Gran Fondo Marmaris 

28 Nisan Trans Troy Race 

DUATLON 

10-11 Mart Marmaris Duatlonu 
(Sprint) 

TRİATLON 

31 Mart Freeathlon Fun Race 
Marmaris Bisiklet 
500m) Bisiklet 15K/ 
Koşu 5K 

14-15 Nisan Lara Triatlonu Antalya 
(Orta Mesafe) 

15 Nisan Kemer Triatlonu 
Sprint/ Orta Mesafe 

28-29 Nisan Eventhlon Olimpik 
Triatlonu 

29 Nisan KKTC Nisan Şakası 
Triatlonu (Orta 
Mesafe) 

YÜZME 

28-29 Nisan Dalyan Açık Su Yüzme 
Yarışı 3000/4.500 mt 

YURT DIŞI YARIŞLAR 

4 Mart Paris Yarı Maratonu 

17 Mart Ecotrail Paris 
18/30/45/80K 

1 Nisan Alexander the Great 
Maratonu 5/10/42K 

8 Nisan Emporio Armani 
Milano Maratonu 

8 Nisan Paris Maratonu 

8 Nisan Roma Maratonu 

8 Nisan Rotterdam Maratonu 

13-15 Nisan KOS Gran Fondo * 
Time Trial 

21 Nisan Belgrad Maratonu 

21 Nisan Liege Bastogne Liege 
(Bisiklet) 

22 Nisan Viyana Maratonu 

22 Nisan Londra Maratonu 

29 Nisan Hamburg Maratonu 


Gran Fondo Yarışları 


2018 Ba 
vuracak. 
Nisan'da 


ulımcılar: 


Gran Fon 
başladığ 


mevkiler 


yarışlar, | 


1 Nisan do 


Marmaris 


Granfonda İs 
5 Nisan'da 6 
ı bahar boyu 


do İstanbul i 
nız pedalları 


ile doğanın 


devam edeceksiniz. 


ile Hisarönü, Selimiye 


ÜZ 


TE 


hanına Gran Fondo yarışları damgasını 
Şubat ayındaki Gran | 
tanbul Ile b 
an Fondo Marmarisi 
nca sele 
ayısıyla şaka olmadığ 
e şehrin 


Fondo'dan sonra 1 


aşlayacak olan 
e ka- 
erinde tutacak. 
nı umduğumuz 
inde çevirmeye 


15 Nisan'daki Gran Fondo 


ve Söğüt gibi 


derinlikleri 


nde çevirmeye 


MARMARIS 


Türkiye'nin ilk “bike packing” 


yarış 


2018'de bizi 


ı: Trans Troy Race 


en çok heyecanlandıran gelişme Eventhlon'nun Türkiye'nin ilk 


“bike packing" yarışını düzenlemesi oldu. Dünya çapında popülariteye sahip 


olan bu yarışlarda bisikletçi etki 


nliğin yardımı olmadan kendi çabalarıyla 


uzun mesafeleri pedallıyor. “Back packing" gibi sırt çantanızı alıp gitmek 
“bike packing'de" bisikleti alıp gitmek oluyor. Yarışın konsepti de türü kadar 
ilgi çekici; mitoloji ve tarihin anlatıla anlatıla bitmeyen, bütün dengeleri değiş- 
üren savaşı Truva Savaşları adına yarış 28 Nisan'da Çanakkale Truva Atından 
start alacak. Bisiklet etkinliklerinin miladını yazacak yarışlardan birisi ola- 
cağını öngördüğümüz yarışa Truva Savaşları konsepti oldukça uygun. Par- 
kurlar iki etaptan oluşuyor. Sprint etabı Çanakkale'den başlayarak Izmir'de, 
Full parkur ise yine Çanakkale'den başlayıp 

zmir ve Bodrumdan geçerek Kemer'de sonla- 

nıyor. Yarış boyunca bisikletlilerin tek desteği 

kendileri ve konaklama, bisikletlerinin bakımı/ 

onarımı, beslenmeleri olmak üzere yol boyun- 

ca her şeyden kendileri sorumlular. 7 gün içeri- 

sinde 1200 kilometrenin pedallanacağı yarışa gopaum - KEMER 
zihnen ve fiziken hazır olduğunuzu düşünüyor, CANAKKALE az g MAYIS 
beklediğim yarış buydu diyorsanız bu ilk kaç- Lai 
maz, Etkinlik hakkında detaylı bilgi ve kayıt iki 

için www.eventhlon.com/transtroyrace/ adre- EVEN YLOM 


sini ziyaret edebi 


İTSİNİZ, 


Yarışların bollaştığı bahar aylarına geldiğimizde özlediği- 
miz yarışların bir bir karşımıza çıkmaya başladığını görmek 


motivasyonumuzu üst seviyelere çıkarıyor. Üzlediğimiz 


bu 


yarışlardan bir tanesi de Under Armour Gece Koşuları. Bizi 


o v0 


Gece koşularının klasiği: 
Ünder Armour Gece Koşuları 


Belgrad Ormanı Neşet Suyu parkurunun mudavimi yapan 
koşunun bu sene ilki 24 Mart'ta gerçekleşecek. 6 ve 12 kilo- 
metrelik iki parkurda gerçekleşecek olan koşu yine geceyi 
aydınlatacak. 
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ETKİNLİK 


Ik kez geçen sene mesafe korkusu girmeden tanışmak. Eğer triatlonla tanışmak istiyor ama 
Marmariste düzen- Yüzme, bisiklet ve koşunun mesafe- mesafeler gözünüzde büyüyorsa bu 
lenen Fregathlon leri bu yarışta triatlonlara oranlara yarış tam size göre. Minik atletleri- 
Fun Race bu sene daha kısa; yüzme 500 metre, bisik- mizin de unutulmadığı yarışta bir de 
de 31 Martta yine let 15 kilometre ve koşu 5 kilometre. Fun-Race Kids etabı da bulunmakta, 
Marmariste düzen- Parkurlara bireysel olarak katılabi- Başvuru ve yarış hakkında detaylı 
leniyor. Yarışın ön leceğiniz gibi takım olarak bayrak bilgi için www.uzunetap.com adresini 
koşulu eğlenmek ve triatlonla araya yarışı halinde de katılabiliyorsunuz. ziyaret edebilirsiniz. 


Triatlonla ciddi düşünenler için: Kemer Triatlonu 


14-15 Nisan tarihlerinde Eventhlon tarafında gerçekleştirile- o yimi eklemek, yarış hakkında detaylı bilgi almak ve başvur 
cek olan Kemer Triatlonu Türkiye'nin en renkli tatil bölgele- ru yapmak için wwwr.eventhlon.com/kemer/ adresini ziyaret 
rinden olan Kemer'i daha da canlandıracağa benziyor. Yarışa edebilirsiniz. 

katılabileceğiniz üç kategori bulunuyor: 


Sprint Triatlon: 750M Yüzme/ 20K Bisiklet/ 5K 
Koşu 

Orta Mesafe: 1.9K Yüzme/ 9OK Bisiklet/ 2IK Koşu 

Orta Mesafe Takım Yarışı: 19K Yüzme/ 9OK Bisiklet/ 21K 
Koşu 

İster bireysel ister takım olarak değişik mesafelerde katıla- 
bileceğiniz bu yarış, triatlonla ciddi düşünenler ve kendilerini 
deneyip rekorlarını geçmek isteyenler için düşünülmesi gere- 
ken yarışlardan bir tanesi. Sezonunuza deniz, dağlar ve çam 
ormanlarının birleştiği yerde gerçekleşecek bir triatlon dene- 
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“Herkese açık gerçek bir doga yarışı” 


Yurtdışında trail yarışlarının çeşitliliğine baktığımızda katılımcılara şehir ve doğayı birlikte sunan felsefesiyle 
aradan sıyrılan Eco Trail Paris çoğu koşucunun yapılacaklar listesinde yer alıyor. Yarış bu sene 1/ Mart tarihinde 
gerçekleşecek ve katılımcılara yine eşsiz bir deneyim sunacak. 


co Trail Paris'in fel- 
sefesi yapıldığı böl- 
gelerde şehir ove 
banliyö hayatının 
yanında katılımcılara 
herkesin katılabile- 
ceği gerçek bir doğa 
yarışı deneyimi sunmak, şehrin ve 
doğanın kültürel değerini gözler önü- 
ne sermek. Doğa-dostu kurallarla har- 
manlanan yarışta sporun ön plana çı- 


kartılması, herkes için ulaşılabilir hale 
getirilmesi önem sırasının üstünde 
tutuluyor. Kategoriler de herkesin ka- 
ulabileceği bir deneyim olması ama- 
cıyla; Trail yarışları (tescilli koşucular 
için BOK ve 45K uzun mesafe etap- 
lar), kısa ve orta mesafe trail yarışları 
3OK ve 18K olmak üzere koşu ile il- 
gilenen sporcular için), Nordic Walks 
klasik yürüyüş/doğa yürüyüşünden 
daha aktif bir stil arayanlar için) ve 


yürüyüş/ doğa yürüyüşü (spor yapan 
veya yapmayanları fiziksel aktiviteye 
yönlendirmek için) olarak dörde ayrılı- 
yor. Geçen sene Türkiye'den de katılı- 
mın olduğu ve Seda Nur Çelik'in büyük 
bir başarı yakaladığı yarışa ülkemiz- 
den ilgi umarım bu sene katlanarak 
artar. Yarışa katılacaklar, katılmayı 
düşünenler ve bilgi almak isteyenler 
wWwww.traildeparis.com adresini ziyaret 
edebilirler. 


Gazete rotası yarış rotasına dönüşürse... 


Belçikadaki LExpresse gazetesi gazetelerini fransızca konuşan Belçikalılara ulaştırma fikrinden doğan, 
1890'de ilk kez gazete tarafından kik m hn yanış günümüzde hala devam etmekte. 


Toplam 258 kilometre 


redecek yarış Li 
Ans şehrinde b 
yarış 
nin içinde, ha 
yenne 
bununla kalm 
profesyonel bisi 
beş Monument 
eski olanı. Siz de 


Belçika'nın 
tta 
(yaşlı kadın). 
yor 


isikleti kültürün içine 
olabildiğince erken kat- 
mış olan Belçika'nın yüz- 
yıllardır süregelen gele- 
neği olan Liege Bastogne 
Liege bu sene 22 Nisan 
tarihinde gerçekleşecek. 
ik bir rotada sey- 
ege şehrinde başlayarak 
itecek. Bir gün sürecek 
vazgeçilmez klasikleri- 
bir diğer adı da La Do- 
Fakat yarış sadece 
aynı zamanda Avrupa 
klet yarışları takviminin 
Abide) yarışlarından en 
yarışın, heyecanın ve ta- 


rihin içinde bulunmak istiyorsanız Www. 


liege-bastogne-li 


lı bilgiye ulaşabi 


ege.be sitesinden detay- 
İrSİNİZ. 
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ETKİNLİK 


Başka yarışlara benzemez: 


Barındırdığı dev fabrikalarla dünyanın en büyük bisiklet üretim merkezlerinden olan Tayvan'da, 
hükümetin de desteğiyle bisikleti kültürel ve sportif açıdan daha popüler kılmak amacıyla çeşitli 
organizasyonlar düzenleniyor. Son birkaç yıldır sayısında ciddi artış olan bu organizasyonlardan biri 
de bu yıl altıncısı düzenlenen Taiwan KOM Challenge. 


MEYE M7 


GP ZAMANIC(IMA mi 
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ol bisikleti dünyasının 
tanıdık yüzlerinden Ca- 
del Evans ve Vincenzo 
Nibali'nin özel davetli- 
ler arasında bulunduğ 
Taiwan KOM Challeng 
2017, 20 Ekim tarihin- 
de Tayvanın denize sıfır şehirlerinden 
Hualiende başlayacak. 105 kilometrelik 
parkurun bitiş noktasındaki deniz sevi- 
yesi ise 3279 metre. Etap profili daha ilk 
bakışta gözleri korkutan bu yarışın çok 
fazla örneği yok; zira Fransa Turu şam- 
piyonluğu bulunan Cadel Evans, Taiwan 
KOM Ghallenge bitiş noktasının kariyeri 
boyunca tüm yarışlarda tırmandığı en 
yüksek noktadan bile yüksek irtifada ol- 
duğunu belirtti. 
Tayvan Bisiklet Federasyonunun da- 
vetlisi olarak bulunduğum organizasyon- 
da hemen her şey düşünülmüş. Basın ve 
sporcular bisiklet dostu otellerde konak- 
latıldığı için hisikletlerinin bakım ve gü- 
venli muhafazası için gerekli şartlar fazla- 
sıyla sağlanmış. Örneğin otellerin ikisinde 
de kahvaltı ve yemek saatleri oldukça es- 
netilmiş ve bisikletçilerin rutinlerine göre 
onların konakladığı süre boyunca geçerli 
olacak şekilde düzenlenmiş. 
Bölgede yılın bu döneminde hâkim 
olan mem«seviyesine alışmak amacıyla 


yarıştan birkaç gün önce Tayvama gel- 
mekte fayda var. Zaman zaman yüzde 
70 ve hatta yüzde 80 seviyelerinde olan 
nem, yarıştan önceki antrenman sürüş- 
lerinizde can sıkıcı olsa da, Hualierin 
etrafını çevreleyen dağlar ve hatta kıy 
bölgesindeki ada yolları eşsiz manzaralar 
sunuyor. Yarı tatil yarı yarış organizasyo- 
nu gibi düşünüp gelirseniz oldukça keyifli 
g 
8 


ünler geçirebilirsiniz 


m, 


Ben hem Taipei'de hem de Hualiende 
trava Explorer yardımıyla en sık geçilen 
b 
o 


segmentleri işaretleyip birkaç kısa sürüş 
gerçekleştirdim. Siz de form durumunuza 
bağlı olarak birkaç sürüş yaparsanız hem 
çevreyi tanıma açısından hem de yarış 
parkuruna dair fikir edinme açısından 
verimli ve kaliteli zamanlar geçirebilirsi- 
niz. Tavsiye isterseniz; yarış parkurunun 
da geçtiği ve Hualien şehrine yaklaşık 20 
kilometre uzaklıktakı Taroko Vadisbne 
doğru sürebilirsiniz. 
Taiwan KOM Challenge ile hemen he- 
men aynı rotaya sahip olan Taiwan KOM 
Gran Fondo'yu da araştırmanızı tavsiye 
ederim. Arkadaşlarınızla deniz aşırı bir 
yerlerde bisiklet sürmek ve işi biraz da re- 
kabete dökmek istiyorsanız, Hualien'deki 
bu Gran Fondo sizi mutlu edecektir. 
Hualienin bisiklet ekseninde Tai- 
peiden çok daha iyi bir şehir olduğunu 


söyleyebilirim. Manzarası, milli parklara 
yakınlığı, denizi ve dağlarıyla size eşsiz 
bir deneyim sunacağından emin olabilir- 
siniz. Bisiklet dostu otelleri var ve hatta 
yakın zamanda bisiklet konseptli bir kafe 
dahi açıldı. Crank Union Bike Cafe Bar ola- 
rak aratırsanız adresini bulabilir ve bölge- 
nin yerlisi bisikletçilerle sürüş imkanına 
sahip olabilirsiniz, zira bazı grup sürüşleri 


oradan başlıyor. 


kalıcı pazar yerlerinde oldukça uygu 
fiyatlara Tayvan'ın geleneksel lezzet 


lerini tadabilir, alışveriş yapabilir 


kültürel gözlem yapma fırsatı bulabi 


İşin turistik kısmını da düşünüyor- 
sanız, hem Taipei hem de Hualiemde 
bulunan ve Night Market olarak geçen 

n 


siniz. Meyve konusunda oldukça iyiler. 


Özellikle mango ve onunla yapılan 


çe 


şitli içecekleri denemelisiniz. İçinde pek 


çok farklı malzeme bulunduran pilav 
da epey lezzetli. | 


arı 


Bir de elbette Dump- 
lings olarak geçen lezzetlerini denemek 


için gidebileceğiniz en iyi yerlerden biri 


TL 


Taipeideki Din Tai Fung. 


nuyor ve Tayvan vizesi uçaktan indik 


Türkiye'den Tayvan'a direkt uçuş bulu- 


ten 


sonra alınabiliyor. Yanınızda birkaç pasa- 
port fotoğrafı bulundurmanız yeterli. Yak- 


laşık on dakikada işleminizi halledip o 


LUZ 


günlük vizeyi pasaportunuza basıyorlar. 
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SÖYLEŞİ MERCEDES-BENZ TÜRK KOŞU KULÜBÜ 


##MBTgurura5Oy) 


ya 


ir 


İlk koşusuna 25 kişiyle başlayan Mercedes Benz Türk Koşu Kulübü (MBT Runners), Kasım'daki İstanbul Maratonu'nda 
290 koşucu, 3.000 bağışçı ve 216.000 TL bağış toplayarak rekor kırdı! Rekora giden bu süreci onlardan dinledik. 


Ol yılında küçük bir şacağız, 200.000 TL bir sosyal topluluk 
grupla kurulan Merce- — XX YazıKübradalman ©. — kuruluşuna bağış toplayacağız ve en az 
des Benz Türk Koşu 2.900 bağışçıdan bu bağışı toplayacağız 
Kulübü, 2014 yılındaki diye bir karar aldık. Hedefimiz, bu far- 
İstanbul Maratonu'nda 70, kındalığı çok fazla kitlelere ulaştırmaya 
yaklaşık 25 kişi ile çalışmaktı. Neticede geçen sene 150 de- 
birlikte AKUT (Arama munners ğil, 290 koşucuya; 2900 bağışçıya değil, 
Kurtarma Derneği) için koştu. Bu şekilde 3.000 bağışçıya ve 200.000 TL'nin üze- 
ilk yardımseverlik koşusunu gerçekleştir- rine çıkarak 216.000 TL bağış topladık. 
diler. 2015 yılından itibaren intemet plat- Bu bağışı tüm çalışanlarımızın oylarıyla 
formunda toplanan bağışları doğrudan seçilmiş olan Darüşşafaka Cemiyeti'ne 
sivil toplum kuruluşlarına ulaştırmayı bağışladık. Ve sonucunda Türkiye'de 
sağlayan Adım Adım ile Korunmaya Muh- oda büyüyen grup için 2017 yılı rekor yı: o Adım Adım'ın başlangıcından itibaren on 
taç Çocuklar Vakfı Koruncuk için iyilik pe- olıydı. Şirketin 50'inci kuruluş yıldönü- o bir senede tüm kategorilerde; bağış mik- 
şinde koştular. AKUT'tan sonra çocuklar omüne özel yapmak istedikleri projeyi (o tarı, bağışçı sayısı ve koşucu sayısında 
için koşmanın onları çok motive ettiğini takım kaptanı Serdar Yaprak şu sözlerle (o kurumsal firmalar arasında tüm rekorla- 
söyleyen MBT Rünners, sivil toplum ku- oanlattı: “2017 yılı Mercedes Benz Türk rıkırdık. 


ruluşları için koşmaya devam etti. Hangi OA.Ş'nin Türkiye'deki 50inci kuruluş yı: Takım kaptanı Serdar Yaprak bu faali- 
vakıf için koşacaklarını kendi aralarında  lıydı ve bizim için çok kıymetliydi. Biz de in Mercedes Benz Türk'ü kurumsal 
yaptıkları anket ile belirliyorlar. Böylece (OAdım Adım insiyatifiyle beraber 2017'de asıl etkilediğine ilişkin soruya ise şu ya- 
2016 yılında Kanserli Çocuklara Umut İstanbul Maratonu'nda 50. yıl koşusu niti verdi: 


3G << 
D 
fay 
ri 
D 
mi 
a 


Vakfı KAÇUV için koşmaya karar verdiler. o yapalım dedik. Mercedes Benz A.Ş Yöne- “6.000 kişinin üzerinde çalışanı olan 
tüm Kurulu'na bu fikrimizi ilettik. Yönetim Mercedes Benz Türk olarak, ülkenin so- 
“5O.yıl koşusu yaptık” kurulumuz bizi son derece destekledi. o runlarına, problemlerine bizim de destek 


Mercedes Benz Türk A.Ş içinde daha Ve bir hedef koyduk: 150 koşucuya ula- overmemizlazım. Biz kişisel olarak bu işten 
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nZ Türk, Gururla yıl. 


tatmin oluyoruz; aynı zamanda firmamızı 
da hareket ettirmeye çalışıyoruz. Bunun 
sonucunda çalışanlarımız daha sağlıklı 


oluyor ve topluma faydalı olmanın keyfini 
yaşıyorlar. Bu bizim hobimiz haline geldi. 
Firmadaki arkadaşlarımızı ve çalışanları 
da bu yöne kanalize etmeye çalışıyoruz. 
Hohilere aynlan zamanlar özeldir." 


Fabrikada koşu pisti var! 

Ekip, kişisel antrenmanların yanı 
sıra toplu antrenmanlarını Belgrad Or- 
manı'nda veya Mercedes Benz Türk A.Ş 
Hoşdere fabrikasındaki koşu pistinde 
gerçekleştiriyor. Kurumlarında bulunan 
spor salonundan da yararlanıp yarışlara 
hazırlanıyorlar. Runatolia, Istanbul Mara- 
tonu gibi yarışlara öncelik veren kulüp, 
New Balance Bozcaada Yarı Maratonu, 
Geyik Koşuları gibi yarışlara da katılıp 
hem antrenman yapıyor hem keyifli vakit 
geçiriyor. 2018 yılında da yardımseverlik 
koşularına devam ederek, yeni rekorlar 
kırmayı hedefliyorlar. 

.. e e e 


AE EE 
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GÜRKAN GENÇ 


Gürkan Genç bisikletiyle çıktığı dünya turunda altıncı yılını devirdi. Ülkesinden kilometrelerce uzaktan 
pedal çeviren sporcu; genç kadın atletlere, genç gezginlere ve yabancı dil eğitimine destekte 
bulunuyor. Genç dünya turu, yaşadıkları ve hedefleri ile ilgili soruları yanıtladı. 


Öncelikle Gürkan Genç 
Bisikletle nasıl tanıştınız? 


kimdir? 


Bizim zamanımızda bisiklet karne he- 


diyesi olarak alınırdı veya ben 
yordum. Bana da bisiklet alındık 
nasıl kullanıldığını annem öğre 
ğunun gelecekte bir gün dünya 
kacağını bilseydi, belki de hiç öğ 


öyle bili- 
tan sonra 
tti. Çocu 
turuna çı 
retmezdi. 
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Röportaj Öykü Ertan 


Şu an annemin ve babamın yaptıklarımla 
uzaktan da olsa gurur duyduklarına emi 
nim. İletişim fakültesi radyo-televizyon- 
sinema bölümü mezunuyum. Özel sektör- 
de çeşitli firmalarda çalıştıktan sonra üç 
ortaklı bir gıda firmasının sahibi oldum. 
2010 yılında hisselerimi devrettikten son- 
ra seyahatlerime başladım. 


Dünyayı bisikletle dolaşma fikri 
nasıl ortaya çıktı? 

İlk seyahatimi 2010-2011 yıllarında 
Türkiye'den Japonya'ya yaptım. Sattı- 
ğım hisselerin parasını bu turda harca- 
dım. Türkiye'den başlayarak Gürcistan, 
Azerbaycan, Türkmenistan, Özbekistan, 
Tacikistan, Kırgızistan, Çin, Moğolistan, 


Güney Kore ve Japonya'ya kadar bisik- 
etle gitim. 12500km yolun sonuna 
ardığımda de- 
iğimi hatırlıyorum. 12 yaşlarında Ege 
Bölgesi'nde 20Okm kadar bir yolu ana 


Vi ise “Vay be, süperdi!” 

d 

B 

yoldan gitmiştim. Annem bunu öğren- 
d 

b 


iğinde “0 bisikleti kilitleyeceğim, hiç 
inemeyeceksin" dediğinde cevabım 
“Bir gün dünyayı gezerim görürsün" ol 
muştu. Tabii sonrasında üzerinden yıl 
ar geçti, bu söz de unutulup gitmişti. 
Ne zaman ki evimden iş yerime gitmek 
İ bisikleti kullanmaya başladım, işte 
o zaman, anılar ve hayaller akla geldi. 
Japonya turu bir başlangıçtı ve dünya 
turunun mümkün olduğunu gördüm. 
kipmanlar, rotanın belirlenmesi, spon- 
orluk görüşmeleri derken bir sene ha- 
rlık yaptım. Daha sonrasında reklam 
elirleri devreye girdi ve yol esnasında 
tuğım fotoğraf satışları, söyleşiler, 
rketler için tanıtım filmleri de devreye 
rince kendi kendini döndüren bir tur 
aline geldi. 


DOLOR 
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Düzeni bırakıp böyle bilinme- 

yenlerle dolu bir yolculuğa çıkmak 
nasıl bir duyguydu? ilk zamanlar- 
da neler hissettiniz? 
Düzen dediğiniz şeyin aslında be- 
nim için bir kaos hali olduğunu söy- 
leyebilirim. Ev kirası, faturalar, bu 
akşam ne pişirsem gibi karmaşalar 
ve yoğunluklar oldukça zor. 2010'dan 
bu yana bisikletle geziyorum ve bana 
göre düzen dediğimiz olay, tercih etti- 
ğim yolda. 
Bilinmeyene yapılan bir yolculuk 
beni her zaman korkutur. Başlangıçta 
böyleydi; lâkin seyahatimi takip eden 
senelerde “Yahu döndüğümde ne ya- 
pacağım”" korkusuna doğru evrilmeye 
başlamıştı düşüncelerim. Altı senedir 
ülkeye dönmedim fakat bir gün geri dö- 
neceğim. Korkular da zaman içinde yok 
oldu gitti. Zaten bir gün öleceğim, en 
azından şu an geriye baktığımda dün- 
yanın yarısından fazlasını metre metre 
gezdiğimi görmek gerçekten mutluluk 
verici. 


Altı sene boyunca yolda olmak 
nasıl bir duygu? Geriye dönüp ilk 
yola çıktığınız zamanlara baktığı- 
nızda neler hissediyorsunuz? 

Gezginlik, gezmek, seyyahlık kav- 
ramları benim için farklı anlamlar ta- 
şıyor artık. Bir hafta gezersin, hadi 
bilemedin bir sene gezersin. Ama altı 
sene yolda olmak çak farklı. Örneğin 
“Ben altı senedir geziyorum" dediği- 
nizde, karşınızdaki insan dalga mı 
geçiyorsun der gibi bakar suratını- 
za. Artık olay, yolda olmak, gezgin- 
lik veya seyyahlık değildir. Bu artık 
bir yaşam tarzı olmuştur. Hayatımın 
sonuna kadar bu şekilde yaşayabi- 
leceğimin farkındayım. Fakat yol- 
culuğumun sonunda Türkiye'ye geri 
döneceğim, çünkü dünya turu ataca- 
ğım dedim. Döndüğümde de birkaç 
girişimde bulunacağım, yeni planla- 
rım var. 


Bu yolculuğun 
sizi en çok zorla- 
yan kısımları 
neler oldu? 


26L bagajı olan 


Beslenme düzeniniz 
nasıl? Fiziksel 
aktiviteniz yüksek; 
farklı iklim ve 


Bırakmayı hiç bir bisiklete hava koşullarında 
ii yl dünyayı sığdırmış beslenmeyle 
mü? Devam ll kendinize 
etmenizi V p nasıl takviye 
sağlayan Yemeklerimi yolda sağlıyorsunuz? 
ne oldu? yapıyor, hemen her Herhangi o bir 
Yukar da hava koşulunda takviye kullanmı- 
a > yanımda taşıdığım e 
, yıllardır hemen he- 
bir yaşam tar- çadırda Kalıyor men aynı. Makarna, 
zıilş yerinizde ve yolculuğuma müsli, ton balığı, zey- 
bir (o problemle devam ediyorum. tinyağı, (o baklagiller, 
karşılaştığınızda havuç, elma, muz, kivi 
işi bırakıp gidiyor gibi besinleri tercih edi- 
musunuz? Bisikletle yorum. Bol bol su içerim; tuz, 
altı senedir dünyayı turla- gazlı içecek, sigara kullanmam. 
yan biri neden bıraksın? Kaç kişi 
bisikletle dünyayı dolaşma şansına eriş- Çevrenizden ve insanlardan na- 
miş? Tabii ki başıma kötü şeyler geliyor. sıl tepkiler alıyorsunuz? 
Bir dolu kaza ve operasyon geçirdim. “Ben altı senedir bisikletle dünyay 
Kaburga kemiklerinden tutun da, vücu- odolanıyorum” dendiğinde siz nasıl bir 
dumda hirçok yeri kırdım. Hastanelerde O tepki verirseniz başkaları da aynı tep- 
günlerce yattım. Aylarca tedavi süreç- kiyi veriyor. “Arabaya biniyordur” diyen 
leri geçirdim. Tabii bu noktalarda ya” Ode oluyor, “Helal olsun!” diyen de. Bütün 
nımda hep hayal ortaklarım oldu. Aulım © yol kayıtlarını ve izlerini kadans, kalori, 
Üniversitesi, Tur Assist, Kron Bisiklet, o eğimleri yol bilgisayarı ile kaydedip, gün 
The North Face gerek sağlık, gerekse ( gün arşivlediğimi öğrenince diyecek söz 
ekipman anlamında olsun hep destek (de kalmıyor. Hazır dünya turu atıyorken 
oldular. En son Arjantin'de kolumda dört o birkaç Guiness rekoru neden kırmaya- 
çatlak, bir tendon yırtığı vardı. Tur Assist O yım demiştim. O yüzden bütün dünyay 
olmasaydı maddi anlamda büyük darbe ( pedalladığım dijital olarak da kayıt altına 
yerdim. Destekleyen herkesle birlikte alın yor. 
yıllardır güzel işlere el attık; sonrası da Bunun dışında bisikletle dünya turun- 
gelir. dan bana gelen desteklerle başarılı genç 


Eminiz bu yolculuktaki bütün 
anılarınız unutulmazdır. Fakat sizi 
çok etkileyen, hiç unutamayacağı- 
nız anılarınızdan birkaç tanesini 
bizimle paylaşır mısınız? 

Suudi Arabistan Federasyonu'nun 
madalya töreninde taktığı gerçek altın 
madalyadan mı bahsedeyim, Ukrayna'da 
buz gibi -35 derece soğuk bir havada ev- 
lerine misafir olduğum çiftlik sahibinin 
üstümdeki teknik monta karşılık, besili 
iyi süt veren bir inek teklif etmesinden 
mi, yoksa 30'lu yaşlarının sonların 
gelmiş bir adamın halen evlenmemi 
olduğunu duyan bazı ailelerin, kızları i 
beni evlendirmeye çalışmalarından mı” 
www.gurkangenc.com sayfasında bu 
anılarımın hepsini uzun uzun yazıyorum. 


John p 


Doğayla bu kadar iç içe olmanın 

size katkıları, zorlukları ve kolay- 
lıkları neler? 
Doğaile iç içe olmanın bana kattığı bir 
zorluk olduğunu düşünmüyorum şu an. 
Belki ilk zamanlarda yaşadığım zorluklar 
olmuştur ama artık yok. Ilk seneler alışık 
olduğum konforlu hayattan uzaklaşmak 
zor gelmişti. Şu anda 56L bagajı olan bir 
bisiklete dünyayı sığdırmış durumda- 
yım. Yemeklerimi yolda yapıyor, hemen 
her hava koşulunda yanımda taşıdığım 
çadırda kalıyor ve yolculuğuma devam 
ediyorum. 


kadın atletlerimizi destekliyor, üniversi- 
te öğrencilerine gezgin bursu veriyor, ya- 
bancı dil eğitimlerine destek veriyorum. 
Iköğretim okullarıyla internet üzerinden 
bağlantı kurarak öğrencilere sunumlar 
yapıyorum. 

Yaptıklarımı takdir edenler olduğu 
gibi eleştiren ya da uygun bulmayanlar 
da var. Açık söylemem gerekirse insan- 
lar iyi veya kötü tepki verecek diye bun- 
ları yapmıyorum. Ben böyle mutluyum ve 
bu hayatı mutlu olduğum şekilde yaşa- 
maya devam ediyorum. 


Bu tür bir yolculuk düşünen ki- 
şilere tavsiyeleriniz neler olur? 

İnsanlara “Kalkın gezin, hayat gezin- 
ce daha güzel" veya “Oraya buraya gidin, 
çevrenizi keşfedin" gibi sözler söyleme- 
yeceğim. Herkesin sorumlulukları, ya- 
pabilecekleri bellidir. Bir şeyi yaparım 
dediğinizde yapabileceğinizi veya yapa- 
mayacağınızı sizden daha iyi hiç kimse 
bilemez. Gaza gelip bir dünya turuna 
çıkayım ülkeye de yıllarca dönmeyeyim 
gibi sözler sarf edip yol alan biri değilim, 
bunu bilmenizi isterim. Verehileceğim en 
iyi tavsiye kısıtlı olan zamanımızı her ne 
yapıyorsak iyi şekilde değerlendirmeye 
bakalım. Bugün varız, yarın belki olma- 
yabiliriz. Dünyaya kimse kazık çakma- 
mıştır, bu aklımızdan çıkmasın. 
Dünyanın bir ucundan herkese selam- 
lar sevgiler. 
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OUTDOOR KAHRAMANI MEHMET ÇETİN 


gkostuyumüne yan tan 
ayi alışan” 


30 yıllık spor hayatına Nike Run Club'da Head Coach olarak devam eden milli sporcu ve dekatlet Mehmet Çetin, 
kelimenin tam anlamıyla hir demir adam. Çetin koşu, triatlon, antrenman ve antrenörlükle ilgili soruları yanıtladı. 


Spor ve koşu hayatınız nasıl 
başladı? 

1980, İzmir doğumluyum. Babam eski 
milli takım antrenörü, hâlâ maraton so- 
rumluluğu yapıyor. Onun yönlendirmesiy- 
le spora başladım. Bursa'daki bir sportif 
temel eğitim okulunda eğitimimi aldım 
ve okulu birincilikle bitirdim. Ilk yarışım 
sekiz yaşımda, 1988'de koştum. O gün 
den sonra da profesyonel, hedef odak 
bir sporcu olarak ilerleyişimi sürdürdüm. 
Bir dönem futbol oynamama rağme 
bakış açım atletizmden yanaydı; çünkü 
kısa mesafe kökenli, dekatlon geçmişi 
olan bir sporcuyum. Balkan dördüncü- 
üğüm ve Gençler Avrupa Kupası ikinci- 
iğim var. 98 yılında Marmara Universi- 
tesine girişimle beraber antrenörlüğe 
başladım. Omuz sakatlığı yaşadığım dö- 
nemden sonra 2010 yılına kadar milli ta- 
kımda 110 engel ve 400 engel koşmaya 
başladım. Sporculuk tarafında Fenerbah- 
çe, Enka, Galatasaray, Jandarma Gücü, 
Polis Akademisi gibi kulüplerde yarıştım. 
Beşiktaş Spor Kulübü, Galatasaray Spor 
Kulübü ile kondüsyonerlik, atletizm an- 
trenörlüğü yaptım. Aynı zamanda fitness 
kısmında Hillside'da antrenörlük yaptım. 
Birkaç spor kulübünde spor müdürlüğü 
ve eğitim direktörlüğü yaptıktan sonra 
şimdi Nike Run Club'ın başında head co- 
ach olarak devam ediyorum. 


Kısa mesafe kökenli bir sporcu 
olarak uzun mesafelere geçişiniz 
nasıl oldu? 

Özellikle mesafe koşmayı sevmeyen 
bir adam için o aradaki geçiş oldukça 
zor oldu. Dekatlon yaparken kros antren- 
anlarınız, mesafe çalışmalarınız tabii 
oluyor ama bir dekatletin kütlesindeki 
şinin mesafe koşması çok zor. Sahip 
duğunuz kasa oksijen göndermelisi 
z, dayanıklılığı kazanmalısınız. Nik 
un Club ile birlikte daha çok mesafi 
aya başladım. Şimdi yarı marato 
oşuyorum, yarı Ironman yaptım. 
iraz acılı odu ama şu anda bu adaptas- 
yonu tamamlamış bulunuyorum. Burada 
örnek vereceğim bir söz var; “Hayatta bir 
şeyler kazanmak istiyorsanız gidin 100 
metre koşun ama bir şeyler deneyimle- 
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mek istiyorsanız gidin maraton koşun. 
“ Arak kazanmaktan öte şeyler daha 
önemli; bu nedenle mesafe koşmaya 
alıştım. 


Ironman yarışında yüzme, bi- 

siklet ve koşuyu bir araya getir- 
meniz nasıl gerçekleşti? 
En sevmediğim bölüm yüzme. Neden 
yüzüyorsun diye sorulduğunda hep Ka- 
raya dönmek için derim. Bir de kurbağa 
yüzüyorum, çünkü benim için daha eko- 
nomik; geçmişimde temel eğitim okulun- 
da da kurbağa yüzüyordum. Böylece zor 
olan etap benim için daha da zorlaşıyor. 
Aynı zamanda sprint de yarışıyorum; 
geçen sene masterlarda kısa mesafe 
rekorunu kırdım. Ultra maratona da baş- 
adım; çok uzun mesafeler olmadığı sü- 
rece arazide olmak, patikalar ve yeni yol- 
ar hoşuma gidiyor. Biraz imkânsız gibi 
görünse de benim düşüncem 650 metre 
engelli de yarı maraton da koşabilmeli, 
yarı Ironman de yapabilmeliyim. Bun- 
arı yapabiliyorsam gerçekten dekatlet 
komple atlet) olabilecek noktadayım 
demektir. 


Birçok disiplini bir arada yaprı- 
yorsunuz. Aradaki dengeyi nasıl 
sağlıyorsunuz? 

60 engellide çok sert hedefler kovala- 
madığım için bir ay öncesinde çalışmaya 
başlamam yetiyor. Normal antrenman 
planıma göre haftada bir gün kesinlikle 
yüzüyorum, iki fonksiyonel kuvvet an- 
trenmanım var, bisiklet ve koşu intervali- 
min olduğu iki antrenmanım var. Bir uzun 
bir de 8-10 kilometrelik orta tempolu bir 
dayanıklılık antrenmanım var. Haftada 
8-10 antrenman yapıyorum. Bu düzenim 
ekstrem bir durum olmadığı sürece şaş- 
maz. Klasiklerime uyan bir adamımdır. 


Bu sene içerisinde hedefleriniz 
neler, önünüzde hangi yarışlar var? 
Full Ironman düşünür müsünüz? 

Tekrar salonda masterlarda 60 met- 
re engel koşmak istiyorum. Türkiye, Av- 
rupa Balkan şampiyonaları var, onları 
koşacağım. Geçen sene Türkiye rekoru- 
nu kırmıştım. Bu sene amacım Avrupa 


şampiyonasında kürsü görmek. Onun 
dışında iyi bir yarı maraton koşmak isti- 
yorum. İyi göreceli bir kavram tabii ama 
eğlenerek, keyif alarak kendime göre iyi 
derecede bitirdiğim bir yarı maraton he- 
defim; bir de yarı Ironman bitirmek, on- 
dan da daha fazla keyif alarak. Full Iron- 
man gibi bir niyetim yok, maraton koşma 
fikri bile 2022'den önce yok. 


Geçmişten günümüze Sporcu 
olarak gelişiminizi nasıl değerlen- 
diriyorsunuz? 

Otuz sene birçok yarış, birçok deneyim 
katıyor. Geriye dönüp tekrar yapmaya- 
cağım hiçbir şey yok. 'Yeniden dünyaya 
gelsen ne olurdun' deseniz yine dekatlet 
olurdum. Tüm dünyada saygı duyulan bir 
branşı elimden geldiğince yapabilmek 
bence büyük bir başarı. Dekatlon yapmış 
olmanın getirdiği avantajları hala görebili- 
yorum. Ironman'de çoklu disiplin alışkan- 
lığı avantajını kullanıyorum, dekatlonun 
içindeki antrenman disiplinini de hâlâ ha- 
yatımın her alanında kullanıyorum. 


Antrenörlük açısından baktığı- 
nızda gelişiminiz ne yönde? 

Hillside olsun, Fitintime olsun, müdür- 
ük yaptığım yerler olsun, hepsi bana bir 
değer ve tecrübe kattı. Bugün de Nike 
Run Club'ın başında olduğum noktada 
bu kazanımları bizimle koşan koşucula- 
ra yönlendiriyorum. Bunun dışında Beste 
Onal'la Run of Legends diye bir oluşum 
yaptık. Amaç insanlara farklı deneyimler 
tatturarak koşu kültürüne değer katmak- 
u. Yaptığım işten keyif alma odaklıyım 
ve insanları buna yönlendiriyorum. Eski- 
den daha performans odaklıyken şimdi 
etrafımdaki insanların önce keyif alma- 
arını sağlamaya çalışıyorum. 


Run of legends, konsepti farklı bir 
yarış; biraz bahsedebilir misiniz? 

Run of legends aslında 29 Ekim ta- 
rihinde Alaçatı'da bir koşu festivali ola- 
rak yapıldı. Bu sene yine aynı tarihlerde 
gerçekleşecek. Yarışın ayaklarından biri 
Türkiye'de ilk defa yapıldı ve bir takım 
- bayrak - yol koşusuydu. Geçtiğimiz et- 
kinlikte davetli sekiz grupla gerçekleştir- 


dik, her kişinin etap başına 10K koştuğu; 
Çeşme, Urla, Karaburun yarımadalarının 
gezildiği; totalde 230 kilometrelik bir 
parkurdu. Bununla birlikte Future Run- 
ners koşusuyla 5 - 12 yaş çocukları koş- 
ö turduk. Burada da 545 çocuk koştu, bu 
Türkiye için çok iyi bir rakam. Run of Le- 
gends'ın yanında bir Cumhuriyet koşusu 
düzenledik ve 820 küsur koşucuyla koş- 
tuk. Bu sene rakamların biraz daha yük- 
seleceğini umuyoruz. 


Yurtdışıyla karşılaştırıldığında 
spor/koşu kültürü açısından ne 
noktadayız? Gelişiyor muyuz? 
Berlin Maratonu, Paris Maratonu gibi 
Avrupa'daki iyi yarışlara baktığımız zaman 
yaklaşık 40 binden fazla koşucuyla koşu 
luyor ama daha önemlisi boş bir yoldan 
geçtikleri zaman yok. Bu, o ülkenin bu kür 
türe yatırımından geçiyor. Bizim en büyük 
yanışımızın İstanbul Maratonu olduğunu 
söylüyoruz ama onda bile -seçilen rota 
da dâhil olmak üzere- birçok hatamız var. 
Toplumla iletişim, o yarışa ilgilerini kanali- 
ze edecek bir girişim yok. Her sene artan 
koşucu sayısı 96100'ün üzerinde ama ben- 
ce koşu daha çok yeni. Bundan 10 sene 
sonra çok büyük noktalara gelecek. 


Koşmaya yeni başlayacaklara 
ne tavsiyelerde bulunursunuz? 

İnsanoğlu aceleci bir yapıdadır. Ko- 
şuda olmazsa olmaz sabır ve düzendir. 
Haftada bir kere koşup da yarı maraton 
koşmaya kalkarsanız sakatlığa davetiye 
çıkarırsınız. Türkiye'de son zamanlarda 
yapılan en büyük hata altı ay sonunda 
yarı maraton koşma zihniyetidir. Önce iyi 
bir 5K, rahat hir 10-15K koşulması lazım. 
“Hayatın boyunca koşmak mı, iki sene 
koşup hırakmak mı?" Hayatınız boyunca 
koşmak istiyorsanız bırakın yarı mara- 
ton bir sene sonraya kalsın. Son olarak, 
yedi gün koşarak başarı yakalanmaz; 
kuvvet antrenmanı ve dinlenme zamanı- 
nın olması da önemli. Vücut dinlenirken 
gelişir, antrenman yaparken yıkıma uğ- 
rar. Dinlenme onarımdır. Sabır, dinlenme 
ve kuvvet antrenmanı olmazsa olmazdır. 


A 


Hiç unutamadığınız, en çok ke- 
yif aldığınız yarış/lar hangisi veya 
hangileriydi? 

Dekatlon koştuğumda en sevmedi- 
ğim etap 1500 metre koşmaktı. Anıdan 
çok hatırlamamak aslında çünkü yar 
şın son 100 metresini hatırlamıyorum. 
Sonrasında H5 dakika kendime gelmeye 
çalışmıştım. Bir işte kendimi ne kadar 
zorlayabildiğimi gördüğüm bir andı. Ke- 
yif aldığım yarışlarda Avrupa 400 engelli 
yarışım ilk aklıma gelenlerden. Yol yarışı 
tarafında Wings for Life konsept olarak 
da çok keyifli bir yarıştı. Stockholm'de 
bir yarı maraton ve Roma'da 31 Aralıkta 
IOK koşmak çok farklı deneyimlerdi. 
Tabii benim için en zevklisi 2008 Nike 
Human Race olmuştu. Koştuğum bütün 
yarışları hafızamda tutuyorum, her ya- 
rıştan keyif alıyorum. Onların tecrübele- 
rini sahaya yansıtmaya çalışıyorum. 
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KOŞU 


Koşmak kelime anlamı ile adım atışlarını arttırarak hir noktadan başka bir noktaya gitmek olarak anlatılabilir. 
Benim ilgilendiğim koşmanın kelime anlamı değil daha çok size fiziksel ve ruhsal anlamda nasıl fayda sağladığı. 


irçok kişi beni Zumba 
eğitmeni kimliğim ile 
tanısa da 13 yaşın- 
da spora başladığım 
branş atletizm. Yıllar- 
ca farklı spor kulüp- 
lerinde lisanslı olara 
yarıştım. Bu yaklaşık 8 yıl sürdü v 
hemen arkasından bisiklete binmey 
başladım. Milli sporcu olma hakkımı b 
branşta kazandım ama bisiklete bind 
ğim dönemlerde dahi kondisyon olara 
açık havada koşu yapmayı tercih ettim. 
Koşmak size fiziksel olarak neler ge- 
tirir rahatlıkla söyleyebilirim; 
Özellikle son 10 yılda obezite oranı 
ülkemizde ciddi şekilde arttı. Koşu kilo 
vermeniz için çok iyi bir tercihtir. 


Ml ai İni 


P 


© Nabzı düzenler, kalp sağlığınız için 
faydalıdır 
© Diyabetriskinizi azaltır 

© Kolesterol seviyesini düzenler 
o 

O 

© 


Kemiklerinizi güçlendirir 
Kondisyonunuz çok hızlı şekilde ge- 
işir. 
Koşan insanların IOlarının daha 
yüksek olduğu ve beyinlerini daha 
efektif kullandıkları söyleniyor. 


Fakat benim asıl bahsetmek istedi- 
im koşunun psikolojik faydaları. Bizler 
nuhteşem vücutlarla yaratıldık ama 
teknolojinin hızlı gelişimi ile gittikçe ha- 
eketsizleştik. Hareket etmek için yara- 
tılmış bedenlerin durması bize hastalık- 
ar, eklem ağrıları ve depresyon olarak 
geri döndü. Geçtiğimiz yıllarda dünya 
sağlık örgütü obeziteyi en riskli hasta- 
k olarak görürken yaptığı bir açıklama 
ile depresyonun obezitenin yerini aldı- 
ğını açıkladı. Koşunun 20-29'inci daki- 
kalarından sonra beynin endorfin yani 
mutluluk hormonu salgıladığı bilimsel 
olarak da kanıtlandı. Bonn üniversi- 


nde yapılan bir araştırmada koşu 
esi ve sonrasında kişilerin beyin 
afikleri incelendi. Sonrasında mutlu- 
k hormonunun ciddi şekilde salgılan- 
ğı ve bunun yaklaşık 24 saat sürdüğü 


d 

görüldü. Yani koşmak, hareket etmek 
sizin mutlu olmanızı sağlıyor. Özellikle 
a 
d 
c 


çık havada yaptığınız koşu, algınızı 
eğiştirdiği ve odaklanmanıza yardım- 
olduğu için zihninizi rahatlatmak- 
ta çok daha etkilidir. Canınız bir şeye 
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ıştığınız tek kişi sizin dünkü 
malıdır. Ben koşamam, başara- 


aramazsınız ama 
eğinizi hem Siz 


zda her adı- 
korkularınızı, 
nz yaollara.. 
maya başlar, zih- 
hem 


VAN 


Outdoorfitnessturkiye.ciği 
gen 


- Nisan 2018, 31... 


) Ve 


ku 4, ii 
ESNEKLİK VE ESMENE TEKMİKLERİ 
GU m 


Ma 


> 
m 


Tİ > 


3 yaşmdaki Mart narin en yle il 
serbest sürügdeğ bisikleti alanında çalışgiğ 
- Bu yazıda sizlete normal hirhisiklet Sürüşü 
antrenmana çel ür nir VekİYOr. 


1. Her şey harekette: 

Bisikletinizi akışkan dairesel 
hareketlerle ilerletin, pedallara sıkı sıkı 
sarılmayın. Ayağınızın ön tabanıyla 
itin; sonra, pedalı geri ve başladığınız 
noktaya çekmeden önce pedalı 

alt noktadan başlayarak çekmeye 
başlayın. Bu sizin kardiyo sisteminizi 
çalıştırır ve kaslarınızın yorulmasını 
engellemeye yardımcı olur. 

2. Ayakları pedaldan çekin: 
Yokuş aşağı bir rotaya girin ve sonra 
ayaklarınızı pedaldan tamamen çekin 
(bacaklarınızı pedalın ayaklarınızı 
kapmayacağı kadar yüksekte 
tuttuğunuza emin olun). Bu, denge için 
üst vücudunuzdan kuvvet almanızı 
sağlayacak, kol ve göğüs kaslarınızı 
geliştirecek. 
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3. Depar atın: 

Bunu duymak istemeyebilirsiniz 

ama bisiklet bazlı depar intervalleri 
kas geliştirmek ve vücudunuzdaki 
yağı yakmak için birebirdir. Bisiklet 
sürüşünüze kısa depar antrenmanları 
da ekleyin ki antrenmanınızdan tam 
verimi alın. 

4. Her zaman önünüze bakın: 
Ne yaparsanız yapın ama 
yorulduğunuzda kafanızı aşağı doğru 
eğmeyin. Bu oksijen alımınızı azaltıp 
daha çabuk yorulmanıza neden 
olabilir. 

5. Bisikletin üstünden inmeyin: 
Yoğun bir antrenman yapmıyorsanız 
bile bisikletinizde olabildiğince uzun 
süre dışarıda kalın. Hareket ettiğiniz 
sürece vücudunuz da çalışır. 
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Ortopedi ve Travmatoloji Uzmanı Op. Dr. Enis Yıldırım, bisiklet sürerken 
kas-iskelet sistemi sağlığını korumak için alınması gereken önlemlere ve 
olası bir kaza durumunda yapılması gerekenlere dikkat çekti. 


Hem bisiklet sporuna yeni başlayan- orünmez kazalar olabilir Tüm önlemlere (o söyledi: “Bisiklet sporunu sık yapanlarda 
ları hem de tutkunlarını ilgilendiren bir orağmen bisiklet sürerken meydana ge- ozamanla, ele ve parmaklara giden sinirle- 
uyarımız var! Bisiklet üzerinde geçen sü- lebilecek kazaların sonucunda ne tür rin devamlı baskı altında kalmasına bağlı 
renizi kötü bir anıya çevirmemeniz vween hasarların olabileceği ve o durumda ne- el parmaklarında uyuşmalar gelişebilir. 
sağlıklı şekilde keyif almanız için bazı un- ler yapılması gerektiğine değinen Op. Dr. o Bu durumda destekli eldiven ve gidon 
surlara dikkat etmeniz gerekiyor. Bisiklet (o Enis Yıldırım, şiddetli kazalarda veya yük- o pedleri kullanarak bu sorun giderilebilir. 
kullanımının artarak yolları ve ormanları osekten yuvarlanmalarda omurga yaralan- oOBunun yanı sıra sürüş sırasındaki pozis- 
şenlendirdiği şu günlerde, bazı risklerin oOmalarının olabileceğini belirterek; omur- oyona bağlı olarak sırt ve bel ağrısı oluşa- 
altını çiziyor ve olası bir yaralanmada ne- ga yaralanmalarında boyun, sırt veya bilir. Bu durum da genellikle bisiklet spo- 
er yapacağınız konusunda sizi bilgilen- bel bölgesinde ağrı hissedildiğini, bazen runu düzenli ve sıklıkla yapan kişilerde 
dirmek istiyoruz. bacak veya kola vuran uyuşma, karnca- o görülebilir. Sürüş öncesi ve sonrasında 

lanma veya ağrı oluşabildiğini ve böyle bir o yapılacak uygun sırt ve bel egzersizleriy- 

Doğru ekipman ve doğru pozis- yaralanmadan şüphelenilen durumlarda, le bu şikâyetin önüne geçilebilir." 
yon şart! düşen kişinin yerinden kıpırdatılmadan Yıldırım»a göre, yanlış bisiklet seçimi, 
Bisiklet sürmeye yeni başlayanlar ön- sağlık yardımının beklenmesi gerektiğini (o bisiklet üzerinde yanlış pozisyon alma 
celikle alacakları bisiklet türüne, bisikleti (o söyledi. Bisiklet kazası yaşandığında ak- o ve yeterince güçlü olmayan bacak kas- 
ne amaçla ve nerelerde kullanacaklarına o romiyoklavikuler eklem (omuz) yaralan- lanna kaldıramayacakları performans 
göre karar vermeli. Bu kararın, amaca uy- oması ve klavikula kırığının da gelişebile- oyüklemek yüzünden diz ağrıları da görü- 
gunluk ve sağlık açısından doğru bir adım o ceğine dikkat çeken Enis Yıldırımıa göre, lebhilir. Sele yüksek olduğunda bacak ar- 
olduğunu belirten Op. Dr. Enis Yıldırım, “Omuz üzerine düşme sonrası omuz üze- okasında, alçak olduğunda da diz önünde 
boyunuza uygun yükseklikte ve geniş- o rinde ağrı veya kemiksel bir çıkıntı oluşur. (o ağn oluşabilir. Bu durumda da rahatlatıcı 
likte tekerlek seçiminin önemli olduğunu, oBöyle bir durumda kolu askı pozisyonuna o egzersizler yapmak şikâyetleri az da olsa 
boyunuza uygun olmayan boyutlardaki oalmak ve en yakın zamanda ortopedi uz- o giderecektir. Bisiklet kullanırken ayak- 


bisikletlerin boyun, sırt ve bacakta sorun- omanına başvurmak gerekir." kabı ve çorap seçimi de oldukça önemli. 
lar yaşanmasına neden olduğuna dikkat Hava almayan, çok sıkı ve kötü taban 
çekti. Bisiklet, sadece doğada kullanmak Bu şikâyetlere dikkat! malzemesine sahip ayakkabı veya yanlış 
için tercih edildiyse mutlaka diz ve dir- Bisiklet sporunu sıklıkla, neredeyse Oo çorap seçiminden kaynaklı ayak tabanın- 


sek korunmasının da satın alınmasının her gün yapanlarda ise bazı olumsuz du- oda yanmalar oluşabilir. Bu durumda yazın 
gerektiğini söyleyen Enis Yıldırım, “Kask rumlar gelişebilir. Yıldırım, bu rahatsızlık- oOpamuklu spor çorabı, kış soğuklarında ise 
tüm tercihlerin vazgeçilmezidir vedüşme lar karşısında ne tür şikâyetler olabilece- o ince ancak yünlü çoraplar tercih edilmeli. 


sırasında hızlı olunmasa bile, başın alaca- oğini ve neler yapılması gerektiği hakkında Sürekli bisiklet kullanmanın kaçınılmaz 
ğı bir darbeyle ciddi sağlık sorunları yaşa- o ise şu bilgileri verdi: sonuçlarından biri de sele pişikleridir. 
nabileceği unutulmamalıdır. Bisikletlerin "Aşırı kullanım veya ani Bu durumun gelişmemesi için 
çoğu kurulmamış vaziyette satılır ya da yüklenme sonrası bacak mutlaka kişinin kendisine 
çoğunlukla son ayarlamalar kullancıya önü veya arkasında ia uygun seleyi seçmesi ge- 
göre yapılır. Bu kurulum sırasında mutla- kas zorlanmaları Kask, tüm rektiğini vurgulayan Yıl 
ka deneyip en uygun sele ve gidon yük- o gelişebilir. (Birkaç tercihlerin dırım, “Bisiklet kulla- 


nımına özel destekli 
şort ya da eşofman 
lar da pişik gelişimi- 
ne engel olabilir. Pi- 
şik gelişirse bisiklet 


sekliği seçilmelidir. Bisikletin boyutları sürüşte aynı böl 
uygun olsa da yanlış ayarlar omurga, ka- Oogede ağrı ve zor 
ça ve diz problemlerine yol açabilir. (Onem- lanma hissedilir- 
li bir diğer güvenlik önlemi de, yalnız ge- se mutlaka bir 
zintiye çıkacaksanız, sürüş rotasının bir Ohekime başvur 
veya birkaç kişiye hildirilmesidir. Böylece omak gerektir» 
haber verilemese bile, haber alınamayan o Enis Yıldırım, ge- 
durumlarda nerelerde olunabileceği tah- lişebilecek diğer 
min edilebilir” dedi. olumsuz durum- 
ar ve şikâyetlerin 
Peki ya düşersek... nasıl giderileceği 
Ne kadar önlem alınırsa alınsın, gö- hakkında ise şunları 


vazgeçilmezidir ve 
düşme sırasında 
hızlı olunmasa 
bile, başın alacağı 
bir darbeyle ciddi 
sağlık sorunları 
yaşanabileceği 
unutulmamalıdır. 


sürmeye birkaç gün 
ara vermek, ilgili 
bölgeyi günde bir- 
kaç defa yıkayıp kuru 
tutmak ve bu duruma 
uygun kremler kullan- 
mak gerekebilir." dedi. 
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İkinci yılımıza girdiğimiz şu aylarda bir ilke imza attık doğa sporları sektöründeki 
markaları, etkinlikleri ve sporcuları ödüllendirdik. 65 TV'de on beş günde hir 
gerçekleştirdiğimiz doğa sporları programı 
Güzel Spor'dan duyurduğumuz oylamaya binlerce oy geldi. 
Uylamaların bir kısı da Outdoor Fitness Türkiye instagram hesabımızdan 
gerçekleştirdik. İşte sonuçlar... 


Outdoorfitnessturkiye.com Mart - Nisan 2018 35 


DOĞA SPORLARI ÖDÜLLERİ 2017 


Suunto Spartan Trainer Wrist HR 


Türkçe menü 

GPS açık her 1 saniye veri akışı ile 10 saat pil ömrü 
Zaman modunda 14 gün pil ömrü 

Bilekten nabız ölçümü 

Spor yaparken ya da günlük kullanıma uygunluk 

50 m su geçirmezlik 

Yüzme, koşu, bisiklet, fitness, yürüyüş ve daha fazlası 
GPS ile hız, mesafe ve aktivite takibi 

Grafik ve otomatik lap, değiştirilebilir spor modu 
Saatte ayarlanabilir interval antrenmanları 

Kalp atımı grafik izlenimi 

Gittiğiniz rotadan geri dönme özelliği 

Önemli yerleri işaretleme ve varacağınız yere tahmini 
varış sürenizi bildirme 

7/24 günlük adım, kalori ve uyku takibi 

Dinlenik nabzını ölç ve stress seviyeni öğren 
Değiştirilebilir saat ara yüzü 

Gelen aramaları, mesajları ve mailleri görebilme 


YILIN OUTDOOR SAAT MARKASI SYUNTO 


https://www. SPX.COM.İM/suunto/ 


Türkçe menü 

GPS açık her 1 saniye veri akışı ile 10 saat pil ömrü. 
Güç tasarrufu modunda 40 saate kadar pil ömrü 
100 m su geçirmezlik 

GPS/GLONASS rota navigasyonu 

Dijital pusula 

Saat üzerinde interval antrenmanı ayarlayabilme 
80den fazla spor modu ile gerçek spor deneyimi 
Nabız ve kalori ölçümü 

Triatlon ve çoklu spor modu 

Dinlenme süresi Siz ve koçunuz için haftalık 
antrenman planlama özelliği 

Antrenman yapan diğer gruplara ulaşma 
Heatmaps özelliği ile antrenmanlar için uygun yerleri © 
keşfetme Rota planlama ve hazır rotaları kullanma 
Fotoğraf ve video paylaşımı 

Sosyal Medya hesapları ile bağlantı 

Antrenman modunda 16 saate kadar pil ömrü 
Renkli dokunmatik ekran 

10S ve Android destekli Suunto Movescount Z 
uygulaması ile bağlantı —— İ ap Pownbadonım. 


AppStore 


134 bpm 


126 Wni 


> 


https://www.SPX.COM.İM/suunto/ 
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DOĞA SPORLARI ÖDÜLLERİ 2017 


THE 
NORTH 
ME a e RI. 


he North Face 
2018 Ilkbahar Yaz 
koleksiyonu, dev- 
rm yaratan Ürü 
nü su geçirmez 
Apex Flex GTX 
ceketin çok daha 
hafif, çok daha fazla hareket kolay- 
ığı Sağlayan ve dağ manzaralarına 
uyumlu renk seçenekleri sunan bir 
versiyonuyla karşınızda. 

Ik kez geçtiğimiz bahar spor 
tutkunlarıyla buluşarak teknolojiyi 
odağına alan ceketler, FlexibleWo- 
ven GORE-TEX 31 sayesinde tama- 
mı su irmez dış yüzeyin sağla- 
dığ lanım kolaylığı ve rahatlığı, 
iç yüzeyinin pamuksu dokusuyla 
birleştirerek dünyada bir ilk olmuş- 
tu. Bu sezon da yeni renk seçenek- 
eriyle sporcuların gönlündeki yerini 
sağlamlaştıracağa benziyor. 
Eskisinden 40Og daha hafif olan 
Apex Hex, orijinal ürünün tüm 
gözalıcı özelliklerinin yanı sıra 


YILIN DAG VE İIRMANIŞ GİYİM MARKASI; 
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A SPORLARI ÖDÜLLERİ 2017 
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iness Türkiye Dergisi ve 65 
por Programı olarak 2017'ye 
vuran doğa sporcuları, spor 
ve spora destek veren 


markaları seçtik. Tabi uzun zamandır 
yaptığı işlerle gurur duyduğumuz, sağ- 
lıklı yaşama ve spora verdiği destekle 


üzerine çeken Türkiye'nin ilk 


sağlıklı yaşam markası Zadı i 
Doğal Besin Destek Markası” 
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olan 


(ından 2017 yılının “D 
ülüne layık görüldü. 


r ve sağlıklı yaşam adına sunduğu 
n 70'e herkesin ihtiyacına yönelik 
ikçi ürün çeşitliliği, Ar-Ge ve Ür-Ge 
arındaki başarılı çal 
standartlarındaki yüksek üretim 
iness Türkiye 
Dergisi ve 6S TV Güzel Spor Programı 


şmaları ve 


oğal Besin 


ZMİR VELİ E önöLü 
GETİREN AKTİF SPORA VE 
SPORCUYA DESTEK ÜRÜNLERİ 


HAYATA GONBO DOKUNUŞLAR! 
Zade Vitalin inovatif ürün serisi; 
Combo Serisi... Zade Vital, bu seride dört 
farklı esansiyel yağ asidini tek pakette 
toplayarak pratik bir kullanım sunuyor. 
Urün içeriğinde bulunan bitkisel destek- 
er soğuk pres yöntemi ile ısıl ve kimyasal 
işlem görmeden elde ediliyor, bu şekilde 
insan sağlığına faydalı esansiyel yağ asit- 
eri ve A, D, E ve K vitaminleri kaybolma- 
dan ürünlere geçiyor. Paket içeriklerinde 
bulunan Omega 3 balık yağı ise uluslara- ğ 
rası literatür ve kılavuzlar esas alınarak i 
sağlamak üzere geliştirildi. Combo Fit O(A,D,E), mineral ve eser elemeni ihtiyaç- Zade Vital9 Combo Performance, insan 
günlük besin ihtiyacını sağlayıp form (larını karşılamanın yanı sıra yoğun spor ( vücudunun günlük Omega 3-9, vitamin (A, 
tutmaya yardımcı olurken, Combo Sport o yapan kişilerde besin desteği olarak kul- OD, E), mineral, eser element ihtiyaçlarını 


her yaş için özellikle de sporcular için ge- 
rekli görülüyor. Spor sonrası ortaya çıkan 
mikroinflamasyon ve bunlara bağlı hasar- 
ları azalttığı gösteriliyor. Düzenli spor ya- 
pan kişilerde Omega 3 desteğinin vücut 
bileşiminin düzenlenmesinde ve kardiyo- 
vasküler hastalık riskinin azaltılmasında 
önemli olduğu belirtiliyor. 


> 


CÜMSO FI 


COMSSPORT 


vi 


siyel yağ asitleri içerirken yapısında da 
E vitamini bulunduruyor. Fındık yağı hem 
iyi bir enerji kaynağı hem de afrodizyak 
olarak kullanılabiliyor. Combo Performan- 


sporculara özel besin takviyesi sağlıyor. | lanılıyor. İçerisindeki doğal enerji kaynağı (o Karşılayarak enerji ve performansı artır- 

Combo Performance ise iyi bir enerji kay- o olarak da adlandırılan ve glüten içerme- o mak amacıyla beslenmeye destek olarak 

nağı olarak destek veriyor. yen rüşeym yağı, yüksek enerji gereksi- » kullanıl 

nimi olan kişilerin fiziksel performansını yor. İçe- 

İŞTE COMBO FIT artırmaya destek olduğu için sporcuların risindeki 

Zade Vital günlük besin programlarına dahil edile- Rüşeym 

Combo Fit, O biliyor. Keten Tohumu Yağı, bitkisel kay- Yağı, do- 

vücudun gün- naklı Omega 3 yağ asidi olan ALA (alfa- ğal enerji 

ük Omega 3 linolenik asit) açısından zengin. Kronik kaynağı 

ve Omega 9, konstipasyonu (kabızlık) olan hastalarda olarak 

vitamin (A, D, tedaviye yardımcı oluyor. Kalp damar sis- adlandırı- 

E), mineral ve temi hastalıklarında tedavi- ıyor. Ce- 

eser element ye destek viz Yağ 

ihtiyaçlarını olarak içerdiği 

karşılarken, kullanı- Omega 

metabolizma- labiliyor. P 3 yağ 

yı hızlandım Özellikle ic asitleri 

cı, yağ yakıcı Spor - O beyin için 

özellikleri ile cularda 0.4 önem- 

kilo kontrolüne destek oluyor. kalsiyum vi li obesin 

İçerisindeki Çörek Otu Yağı, zengin emilimini 0) maddele- 

antioksidan özelliği sayesinde, bağışıklık oartırarak Pe) ri arasında yer alırken, aynı zamanda hem 

sistemini güçlendirmeye ve kan lipit see- kemik iyi bir enerji kaynağı hem de afrodizyak 

viyelerini düzenlemeye yardımcı oluyor. (sağlığının z olarak kullanılabiliyor. Fındık Yağı esan- 
Hindistan Cevizi Yağı, yapısındaki MCT korunma- O 
U 


dayanıklılığı ve egzersiz performansını sına da 
artırmaya destek oluyor. Hindistan cevizi destek 
yağının enerji tüketimini artırdığı ve ter ooOlarak 
mojenik etkisi olduğu belirtiliyor. Keten tercih ce'n o içe- 
Tohumu Yağı, içerdiği bitkisel Omega 3 ediliyor. 4 riğindeki 
ALA) yağ asidi sayesinde kalp sağlığını Aspir Yer Fıstığı 
ve kemik sağlığını koruyor ay- Yağı'nın ise 
nca kronik kabızlığı olanlarda Yağı ise esansiyel doy- o kalp ve da- 
tedaviye destek olarak kullanı- mamış yağ asitlerini mar siste- 
ahiliyor. Aspir Yağı ise esansiyel yüksek miktarda içe- mi üzerin 
doymamış yağ asitlerini yüksek riyor. İçeriğindeki CLA ge olumlu 
miktarda içeriyor. İçeriğindeki Conjugated oLinolec etkileri bili 
CLA (Conjugated Linoleic Acid/ Acid/Konjuge oLinole- niyor.İyibir 
Konjuge Linoleik Asit) ile vücut- ik Asit) ile vücuttaki enerji kay- 
taki yağ oranını azaltmaya, me- yağ oranını azalimaya, nağı olan 
tabolizmayı hızlandırmaya ve metabolizmayı hızlan OYer Fıstığı 
yağ-kas dengesini düzenlemeye dırmaya ve yağ-kas Yanı aynı 
yardımcı oluyor. dengesini düzenle- zamanda 
meye yardımcı oluyor. afrodizyak 
Ümega 3 Balık Yağı, olarak da 
bilim adamları, Omega O Kkullanılabi- 
3 balık yağı takviyesini liyor. 


1 
& 
— 


BUŞEYM 
YAĞI 


$,COMBG PERFORMANCE 


İŞTE GOMBO SPORT 
Zade Vital Combo Sport, vücu- 
dun günlük Omega 3 - 9, vitamin 
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Wireless Multiuser EMS System 
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Na 


7 


(eb 


LETS FIT FRANCHISE yüksek kazançlı ve pazar payı son derece yüksek di- 
Lets Fit Franchise sisteminde bağımsız olursunuz ancak onamik bir iş modelidir. 

yalnız hissetmezsiniz. Hem sağlıklı bir toplum oluşturr o Kablosuz Kullanım: Lets Fit stüdyolarında kullanı- 
maya katkı sağlamanın sosyal tatminini yaşarsınız hem olan sistemler kablosuz ve yeni nesil teknoloji ile üretil- 


de kazanırsınız. Kendi işinizin sahibi ve yöneticisi olursu- iştir, Wireless RF teknolojisini kullanan bu sistemler , 

nuz. Sağlık sektöründeki en yeni gelişmeleri yakından o kullanıcıya hareket özgürlüğü sağlar. 

takip edebilir ve aynı zamanda uygularsınız. Lets Fit ku- oOÇoklu Kullanıcı Desteği: A08 Wireless Multuser 
n 


3 


rulum aşamasından büyüme aşamasına kadar her ad- o Ems Sistemi, aynı anda 8 kullanıcıya kadar bağlanma 
mınızda size yardımcı olur, tecrübesiyle sizi yönlendirir, o imkanı sağlar. Bu sayede yapılan grup dersleri ile daha 
imkanlarından faydalandırır. Birlikte iş yapmanın para fazla kişiye hizmet verilebilir. 
kazanmanın ve sağlıklı olmanın keyfini yaşarsınız. Kolay Uygulama: Lets Fit stüdyolarında kullanılan 
sistemler kullanıcı dostudur. Verilen eğitimler sonrası 
NEDEN LETS FIT? sistemlerin kullanımı son derece pratiktir. Sistemler de 
Yeni Nesil Teknoloji: Lets Fit stüdyolarında kullanı” (o bulunan dokunmatik ekran ve Türkçe ara yüzler kulla- 
lan sistemler yeni nesil teknolojiler kullanılarak üreti- oOnım kolaylığı sağlar. 
miştir ve kullanıcı dostudur. Hijyen: Lets Fit stüdyolarında kullanılan kıyafetler ki- 
Düşük Yatırım Maliyeti: Lets Fit düşük maliyetli, o şiye özeldir. Her üye kendi dolabını ve kendine ait olan 


YILIN SAGLIKLI SPOR YALIRIM MARKASI: 
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banyoyu kullanır. Banyolarda kendine özel 
şampuan, duş jeli, deodorant gibi ürünleri 
üyelerin hizmetine sunulur. Banyolar ve 
spor ekipmanları her spor seansı sonrası 
temizlenerek hijyenik hale getirilir. 
Sektör Tecrübesi Gerektirmez: |.ets 
Fit iş modelinde daha önce benzer bir iş 
yapmış olma şartı aranmaz. Sektör tec- 
rübesinin ve yöneticilik becerilerinin ak- 
tarıldığı eğitimler ile kendi işinizin sahibi 
olmanıza destek olunur. . 
Topluma Değer Katan Bir İş: | ets Fit 
iş modeli ile aynı zamanda sağlıklı bir top- 
um oluşumuna katkıda bulunursunuz. 
Sürekli Destek: let Fit Franchise mo- 
delinde kurulum ve büyüme aşamasın- 
da eğitim, materyal, reklam-pazarlama, 


İnsan Kaynakları gibi konularda sürekli 
desteklenerek güçlü bir markanın parçası 
olduğunuzu sürekli hissedersiniz. 


BAŞLANGIÇ DESTEKLERİ 

Yer Seçimi Desteği: Kurulacak Lets Fit 
stüdyosu ile ilgili kriterler, uygun potan- 
siyel bölgeler ve lokasyonlar girişimcile- 
rimizle paylaşılır. 
Ekspertiz Çalışması: Potansiyel stüd- 
yo altematifleri mimari ekibimizle birlikte 
yerinde ziyaret edilir ve değerlendirilir. 
Mimari Proje Desteği: Seçilen uygun 
stüdyo için mimari projelendirme hizmeti 
verilir. 
Ürün Tedarik Desteği: Lets Fit stüd- 
yolarında kullanılan A8 Wireless Multu- 


ser Ems Sisteminin kurulumu ve çalışır 
hale getirilmesi sağlanır. 

Bölge Koruma: Her Franchise mağaza- 
mıza kendi potansiyelini gerçekleştirme- 
si için bir bölge tanımlanır ve tanımlanan 
bölge korumaya alınır. 
Eğitim Desteği: Girişimcilerimiz spor 
salonu yöneticiliği, satış-pazarlama, pos- 
tür, fizyoloji ve anatomi ile ilgili kendi ala- 
nında uzman kişiler tarafından başlangıç 
ve sonraki dönemlerde eğitimlere tabi tu- 
tularak hem işin inceliklerini kavrar hem 
de yeniliklerden sürekli haberdar olurlar. 
İnsan Kaynağı (IK ) Desteği: Açıla- 
cak her Lets Fit stüdyosunda çalışacak 
antrenör ve resepsiyonistler için insan 
kaynakları portallarında ilan çıkılır ve 
adaylar ön değerlendirmeden geçirildik- 
ten sonra girişimcilerimize yönlendirilir. 
Hoşgeldin (Başlangıç) Paketi: Lets 
Fit stüdyosunun açılışı ile birlikte Kurum- 
sal dosyalar, formlar, bileklikler, balonlar, 
havlu setleri, içlikler, el broşürleri, poster- 
ler ve banyo bukletleri hediyemiz olarak 
sizlere sunulur. 


SÜREKLİ DESTEKLER 

Spor Salonu Yönetim Yazılım Programı: 
Tüm müşterilerinizin vücut ölçümleri ve 
gelişimlerini takip edebileceğiniz yazılım 
programı stüdyonuza kurulur. Bu yazılım 
sayesinde müşteri bilgilerini kayıt altına 
alabildiğiniz gibi satın alma, stok ve mali 
raporlarınızı işleyip, inceleyebhilirsiniz. Yazı- 
lm programı ile gerekli eğitimler verilerek 
sizin ve çalışanlarınızın programa uyumlu 
hale getirilmesi sağlanır. 
Diyetisyen Desteği: İşletmenizde di- 
yetisyen istihdam etmeksizin üyelerinize 
diyetisyen hizmeti sağlayabilirsiniz. Lets 
Fitin size ve üyelerinize tahsis edeceği 
diyetisyene uzaktan erişim sağlayarak 
bu hizmetten faydalanabilirsiniz. 

Teknik Servis Desteği: Lets Fit tara- 
fından sunulan makine ve ekipmanlar ? 
yıl garantilidir. Kullanıcı hatasından kay- 
naklanmayan durumlarda 2 yıl içinde 
ücretsiz olarak yenileri ile değişim yapılır. 
Kullanıcıdan kaynaklanan arıza durumla- 
rnda merkez tarafından yedekleri gönde- 
rilerek destek sağlanır. 
Sosyal Medya ve Reklam Desteği: 
Sosyal medya ve reklam çalışmaları için 
bir reklam ajansı ile çalışılmaktadır. Ajans 
tarafından Lets Fite özel her hafta yeni 
bir grafik tasarımı hazırlanır. Senede 4 
defa 180 snlik, yine senede 15 defa da 
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aktadır. 


destekleyen bu sistemde h 


zin olmasını beklemiyoruz, 
ümiz işinize sahip çıkman 
ranmanız ve işinizi geliştir 
harcamanız. 


hem de eğleneceksiniz. Sektör tecrübeni- 


BO sn'lik videolar çekilerek çeşitli sos- 
yal medya kanallarına servis edilir. Bu 
çalışmaların yanı sıra görsel basında 
markayı desteklemek adına yerel TV ve 
radyo kanalları ile dergi reklamları yapıl- 
maktadır. AVM'lerde corner bölgelerde 


stant çalışmaları yapılır. Bölgeye hakim 
alanlarda bulunan Led ekranlarda ve 
billboardlarda reklam çalışmaları yapıl 
m 


Daha önce denenmiş, sürekliliği olan, kar- 
lığı yüksek, maliyeti düşük, sizi sürekli 


em kazanacak 


sizden beklen- 
z, özverili dav- 
mek için enerji 


Pilates hocaları, spor eği 


üsyenler bu sistem sizler 


başarıya ortak olabilirsiniz. 
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salonu sahipleri, otel işletmecileri ve diye- 


tmenleri, spor 


için de uygun. 


İster yeni bir stüdyo açarak, ister var olan 
konseptinize EMS sistemini ekleyerek bu 


" 


ii ğş. 
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Yenilenen Isuzu D-Max, artık daha donanımlı, daha şık ve daha 
avantajlı şekilde doğada ve şehirde her zaman kullanıcısına 
uyum sağlıyor. Yeni D-Max, üstün off-road özellikleri ve Shift 
On The Fiy Ax çekiş kontrol ünitesiyle hobilerine ulaşmak 
isteyen herkesin, her yol şartında yanında oluyor. 


YILIN DOGA SPORLARINA UYGUN PİCK-UP MODELİ ISUZU D-MAX 


enilenen Isuzu SİS Isuzu iç testlerinde burulma 
D-Max, güçlü Sertliği adına | 4 milyondan fazla 
DNA'sını her kez sürekli test edilirken, kabin 

yol şartında de- arkası da 70 binden fazla kez sü- 

vam ettiriyor rekli dayanıklılık testlerine maruz 

Yılların ticari Kalarak güçlü ve tüm doğa şart- 

araç birikimini larına hazır bir pick-up olarak yol- 
pick-up segmentine de ulaştıran iaraçıkiyor 
Isuzu D-Max artık doğa sporları- Yeni Isuzu D-Max'in şasi uzun 
na düşkün herkesin tercihi ola- luğu ve dış tasarımı elbette be- 
cak. Tüm versiyonlarda sunulan  lirli bir amaç için şekillendi. Ara 
yepyeni bir 1.9 litrelik turbo dizel (Şehir içinde şık bir görünüm su- 
motor ile satışa sunulan D-Max, narken, arazi şartlarına uyum 
selefinde kullanılan 2.5 litrelik Sağlayacak şekilde de özellikleri 


© 


fr 


çift turbolu motorla aynı güç ora- o barındırıyor. Öptimum yaklaşma 
nını sunarak 184 PS ve 380 Nm Ve ayrılma açısı olan Yeni D-Max, 
tork üretiyor. D-Max'ın çalışkan 49 derecelik yan eğim açısıyla da 


karakterinin üzerinde inşa edi- (Offroad keyfini maksimum şeki 
en motor, 3,5 ton çekme velton de yansıtıyor. 
yük taşıma kapasitesiyle doğa Tüm özellik eriyle önceki nesil 
sporlarına uyumlu yapısını ifade (den daha da gelişmiş olan Yeni D- 
ediyor. Bu sayede D-Max sahip- Max, Türkiye'de Axe ve Ax( baz, 
eri dalış tüpleri, motosiklet veya donan mlı ve en üst donan IM SE 
atv araçları, kite-surf ekipman: ( Viyesi olan V-Cross versiyonlarıy- 
arı, dağcılık malzemeleri, kamp ( la kullanıcıların karşısına çıkıyor. 
malzemeleri ve kayak takımları- Yeni araçtaki en büyük yeni- 
nı rahatça taşıyabiliyor. Shift On ikler, baz modelden itibaren tüm 
The Fiy 4x4 çekiş kontrol siste- versiyonlarda standart olarak 
miyle ise ister bozuk yol şartla- (sunulmaya başlanan Led gündüz 
rında, ister kumda, ister arazide, farları, yokuş kalkış ve iniş deste- 
isterse de çamurda rahatlıkla ği, elektrikli ısıtmalı yan aynalar, 
ilerleyebhiliyor. zaktan kumandalı kilit ve kad- 

Shift On The Fly 4x4 çekiş kon- anlarda vites değişim göstergesi 
trol sisteminde sürücü, vitesin (Olarak dikkat çekiyor. | 
arkasında yer alan döndürülebilir (| Serinin en üst donanım seviye- 
diferansiyel ayarı sistemini çevi- Si olan V-Cross modelinde ayrıca 
rerek farklı çekiş kontrol sistem- (Isıtmalı ön koltuklar, elektrikli sü- 
lerini devreye alabiliyor. Normal o Tücü koltuğu, anahtarsız giriş ve 
yol şartlarında 2WD-H kullanılırr o çalıştırma, 8 hoparlör, bütün akıllı - 
ken, yağışlı, mıcırlı veya karlı ze- (telefonlarla kullanılabilen Andro- O uyguluyor ve sürücünün şeridinde kalma- 
minlerde AWD-H sistemi devreye id işletim sistemine sahip navi- o sına yardımcı olmak için motorun gücünü 
alınabiliyor. Kayalık, bozuk yollar, gasyonlu 8* DVİSİON Mulümed- o düşürüyor. Yeni D-Max bu sayede bagajda 
su geçişleri gibi zeminlerde ise Ya Sistemi, geri görüş kamerası, oyük taşınırken bile güvenle yolculuk ya- 


be eril 


UWD-L ile düşük hızda engeller arka park sensörü, hız sabitleyici o pabilme imkanı tanıyor. ESC sistemi aynı 
) aşılabiliyor. gibi birçok donanım özelliği stan- zamanda yokuşta kalkış desteği (HSAJ) 

Shift On The Fiy 4x4 sistemi dart olarak sunuluyor. ve Yokuş İniş Kontrol sistemini (HDC) de 

sayesinde kayalıklardan kum destekliyor, doğada dik yamaçlarda sü- 

zeminlere, engebeli tepelerden Zorlu arazi şartlarında rüş konforu ve güvenliği maksimum şe- 

mıcır yollara, bozuk asfalttan 70 maksimum güvenlik kilde sağlanmış oluyor. 

cm'e kadarki su geçişlere kadar Yenilenen Isuzu D-Max, pek 

tüm yol şartlarında araç konforlu (Çok aktif ve pasif güvenlik özelliği Yeni 1.9 It motor ve şanzıman- 

ve güvenli bir sürüş sağlıyor. ile sunuluyor. ABS, EBD, TCS, ESC ola hem performans hem de MTV 
Bu güvenilirliği elbette büyük (ve BAS VCross modelinde stan avantajı 

bir sağlamlıkla üretilen D-Max dart olarak sunuluyor. ESC sistemi Küçültülerek yenilenen 1.9 litrelik mo- 

şasisi sağlıyor. Yeni D-Max'in şa- bir veya daha fazla tekerleğe tren (o tor, 164 PS güç ve 360 Nm tork üretiyor. 
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Özel olarak yeni D-Max için geliştirilen 
yeni 6 vites, manuel veya otomatik ola- 
rak tercih edilebiliyor. 

Yapılan geliştirmelerle 1.9 litrelik moto- 
ra sahip Yeni D-Max'in yakıt tüketimi se- 
lefine oranla 9414'e varan oranda azalıyor. 

Türkiye'deki pick-up araçlar içinde en 
verimli motor hacmini sunan Yeni Isuzu 
D-Max, bu özelliğiyle 5 yıllık kullanım 
sürecinde 8000 TL'den başlayan MTV 
avantajı sağlıyor. Ayrıca 5 yıl, 100,000 
km garantisi sunulan D-Maxte bakım 
periyotları 20 bin km'de bir gerçekleşi- 
yor. Aynca 4x2 AT foul donanımlı versi- 
yonu da Mayıs ayında müşterilerin beğe- 
nisine sunulacak. 
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MOTOSİKLET TULKUNLARI YENİ 
LERİYLE 


YILIN OUTDOOR MOTOSİKLET MARKASI: Honda 
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DOĞA SPORLARI ÖDÜLLERİ 2017 


onda, 2018 yılın 
da satışa sunacağı 
9 yeni modelden 
fsi ile Motobike 
2018'deki yerini aldı. 
Sergilenen Oomodelk 
ler, Gold Wing, Gold 
Wing Bagger, CBI25R, CB2390R, Africa 
Twin Adventure, CBI25F ve PCX125 
oldu. Honda'nın CBIOOOR ve Forza?90 
modelleri de Temmuz ayında satışa çı- 
kacak. Türkiye'de Sağlıklı Motosiklet 
Kültürünü oluşturmak üzerine çalış- 
malarını sürdüren Honda ayrıca fuar 
kapsamında sürücülere ve sürücü 
adaylarına güvenlik eğitimleri verirken 
çocuklara da Ayatorü trafik eğitimleri 
verecek. 
Son 3 yıldır Türkiye motosiklet pa- 
zarının lideri olan Honda, 25 Şubat 
2018 tarihine kadar bu yıl ürün ga- 
mına eklediği 9 modelden sini Mo- 
tobike 2018 Fuarı'nda sergileyecek. 


YILIN OUTDOOR MOTOSKLE 1 MARKASI: Honda 
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DOĞA SPORLARI ÖDÜLLERİ 2017 


Motobike fuarında yer alan Honda standında, Honda'nın ami- 
ral gemisi Gold Wing ve Gold Wing Bagger'ın yanı sıra CBI2SR, 
GB2350R, Africa Twin Adventure, CB129F ve PCX125 modelle- 
rini baştan aşağı yenilenmiş halleriyle görücüye çıkıyor. Öte 
yandan Honda, neredeyse rekabet ettiği tüm segmentteki mo- 
dellerinin yenilenmiş versiyonlarını da fuarla birlikte motosik- 
let severlerin beğenisine sunuyor. Honda NC750D INTEGRA, 
NC7905, NCY5OX ve XADV modelleri de yenilenen versiyon- 
larını da Türkiye'de ilk kez sergiliyor. Honda ayrıca CBIOOOR 
ve Forza250 modellerini de Temmuz ayında satışa sunacak. 


Yeni modellerde güvenlik donanımları öne çıkıyor 
Honda'nın yeni modellerinin tasarımları ve konforlarının 
yanı sıra gelişmiş güvenlik teknolojileri ile de öne çıktığı- 
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nı belirten Honda Satış ve Pazarlamadan sorumlu Genel 
Müdür Yardımcısı Bülent Kılıçer, fuarda gerçekleşen açılış 
toplantısında, Türkiye'de Sağlıklı Motosiklet Kültürünü 
oluşturmak üzerine kurdukları stratejilerini yeni modelleri 
ile desteklediklerini söyledi. Honda'nın trafikte güvenlik 
konusunda 50 yıla yakın süredir eğitim verdiğini ve bu 
tecrübeyi uygulamalarla Türk sürücülerine de aktardık- 
larını belirten Özütek, “Pazar lideri olarak motosiklette 
güvenlik konusunda önemli adımlar atmayı hedefliyoruz. 
Bunu hayata geçirmek için, kazalara neden olan 2 ana so- 
runa odaklandık; trafik kurallarına uyulması ve araçların 
trafiğe uygun hale getirilmesi" dedi. 

Trafik kurallarına uyum için okul öncesi 4 -/ yaş grubundan 
üniversite öğrencilerine kadar eğitim vererek bilinçli yeni 


nesiller yetiştirmeyi hedefleyen Honda, bu 
eğitimler hakkındaki bilgileri eğitmenlerle 
İuar süresince de verecek. 4-7 yaş arası 
çocuklar için dünyanın dört bir yanında 
uygulanan Ayatorii trafik eğitimi de uygu- 
lamalı olarak fuarda yapılacak. Honda ay- 
nca bu yıl itibari ile güvenli sürüş bilincini 
aşılamak için müşterilerine teslimat sıra- 
sında güvenli sürüş eğitimi verilmesine de 
destek olacak. 

Taşıtların trafikte kullanıma uygun ol 
maması konusunu da açıklayan Bülent 
Kılıçer, “Motosikletlere gelişmiş güven- 
lik özellikleri sunarak güvenliği pekiş- 


Honda Motosiklet ve 
Otomobil Planlamadan 
Sorumlu Genel Müdür 
Yardımcısı 

Bülent KILIÇER 


tirmeyi hedefliyoruz. Örneğin binicisine 
daha fazla görünürlük sağlamak için 
tüm motosikletlerimizi LED aydınlatma 
ile donattık. Yaralanma riskini azaltmak 
için dünyada ilk defa Honda bir motosik- 
lette hava yastığını sundu. Ayrıca Honda, 
önündeki aracı güvenle izlemek için DCT, 
HSTC ile seçilebilir motor freni ve daha 
fazlasını sunuyor" şeklinde konuştu. 
Motobike ziyaretçileri, fuar sonuna ka- 
dar yeni modelleri inceleyebileceği gibi 
Honda'nın güvenlik eğitmenlerinden bilgi 
alabilecek ve güvenlikle ilgili tüm dona- 
nımları yakından görebilecekler. 


ÖNE ÇIKAN MODELLERDEN 
KISA BİLGİLER; 


Honda GL 1800 Gold Wing 

Baştan aşağı yeniden tasarlanan Hon- 
da Gold Wing daha küçük ve daha hafif, 
yassı biçimli altı silindirli eşsiz motor 
silindir başına 4 supap özelliğine sahip 
ve Elektrik Kontrollü Gaz Kolu, 4 sürüş 
modu, Honda Seçilebilir Tork Kontrol Sis- 
temi ve Yokuşta Kalkış Desteği ile birlik- 
te sunuluyor. Yeni şasi, bir aliminyum 
şasi çerçevesini, çift salıncaklı ön süs- 
pansiyon sistemini içeriyor ve tek taraflı 
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2017 


Pro-Arm süspansiyon, arka yay ön yük- 
leme ayarında olduğu şekilde elektrikli 
olarak ayarlanabiliyor. Bir elektrikli ek- 
ran, Smart Key (Akıllı Anahtar Sistemi) 
e Apple CarPlay de standart donanım 
arak sunuluyor. Tamamıyla yeni, üçün- 
ü nesil Honda'nın benzersiz yedi vitesli 
ift Kavramalı Şanzımanı da isteğe bağlı 
arak satın alınabilecek. 


em eks 


CB12P5R ve CB2P5OR 

Honda standında ayrıca 2018 yılının en 
iddialı motosikletlerinden biri olmaya 
aday CB125R ve CB250OR da ilk kez mo- 
tosiklet tutkunlarının karşısına çıkacak. 
“Sport Naked” sınıfının bu şık temsilcisi 
hem gündelik kullanıma hem de filo ih- 
tüyaçların yönelik olarak geliştirildi. Yeni 
naked serisi sıvı soğutmalı hassas mo- 
tora, altı vitesli dişli kutusuna ve ayrıca 
boru biçimli/preslenmiş çelik çerçeve- 
den, 4I mmlik USD çatallardan, radya 
montajlı 4 pistonlu ön kaliper ve disk- 
ten ve ön yükleme ayarlı amortisörden 
oluşan tamamen yeni bir şasiye sahip. 
Geliştirilmiş özellikler arasında tam LED 
farlar, LCD ekranı ve Atalet Ölçüm Unite- 
si (MU: Intertial Measurement Unit) kon- 
trollü ABS bulunuyor. 


i CRE 1000L Africa 

Twin Adverture Sports 

e yıl önceki fuarın en dikkat çekici mo- 
“ tosikletlerinden olan CRF 1000L Africa 
© Twin bu yıl yepyeni Adverture Sports 
modeliyle maceraya devam mesajı ve- 
riyor. CAF 1000L Africa Twin Advertu- 
©, re Sports genişletilmiş yakıt deposu, 
yükseltilmiş sürüş pozisyonu, artırılmış 
yerden yüksekliği, ısıtmalı elcikleri, ge- 
nişletilmiş kaporta ve daha uzun seya- 
hat menzilli süspansiyonu ile hir üst seg- 
ment kullanıcılarının bile aklını çelmeye 
aday görünüyor. 3 adet sürüş modu olan 
Elektrik Kontrollü Gaz Kolu, genişletilmiş 
Honda Seçilebilir Tork Kontrolü paramet- 
releri ve revize edilmiş emiş ve egzoz ta- 
sarımına sahip motosiklet ayrıca Africa 
Twin'in 30'uncu yıldönümüne özel renk 
tasarımlarıyla dikkat çekecek. 


CRE1000L AFRICA TWIN 

2018 modeli için Elektrik Kontrollü Gaz 
Kolu, 3 adet sürüş modu, genişletilmiş 
Honda Seçilebilir Tork Kontrol parametre- 
leri, daha hassas güç beslemesi ve heye- 


di © © > e meye bl Me yeğ 
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can verici motor sesi gibi kapsamlı güncel- 
lemeler yapıldı. 2 kg daha hafif olan model 
sürüş deneyimini zenginleştiren birkaç de- 
tay iyileştirmesi de içeriyor. 


NC750D INTEGRA 
Hem motosikletin hem de scooter'n en 
iyi özelliklerini bir araya getiren Honda'nın 
benzersiz Integra modeli, LED farlar ve LCD 
göstergeler ile iki adet spesiyal metalik 
renk seçeneği ile birlikte sunuyor. Honda 
Seçilebilir Tork Kontrolü (HSTC) 2018 yılı 
için modele ilave ediliyor. 


NC750S 
Honda'nın kullanıcı dostu, çıplak yol moto- 
sikleti NC7905, güçlü torka sahip paralel 
çift silindirli bir motor, düşük sele yüksek- 
liği ile rahat sürüş pozisyonu, zekice kur- 
gulanmış bagaj bölmesi ve kişiselleştiril- 
miş renk seçenekleri olan LCD göstergeler 
sunuyor. 


NC750X 
Honda'nın üst düzey şehiriçi motosikleti 
daha güçlü ve maceraperest bir görünüme 
büründü. Güçlü torka sahip paralel çift si- 
indirli motor, uzun yol için de geliştirilmiş 
süspansiyonu, bagaj bölmesi, kişiselleşti- 
ilmiş renk seçenekleri olan LED farlar ve 
LD göstergeleriyle dikkat çekiyor. Iki se- 
viyeli 'Honda Seçilebilir Tork Kontrolü ise 
HSTC) 2018 model NC 750X'de artık stan- 
dart donanım arasında sunuluyor. 


X-ADU 
Honda X-ADV, sert SUV stilini ve rahatlı- 
ğını, uzun yol süspansiyonu ve 745 cc'lik 
çift silindirli motorundan gelen güçlü per- 
formans ile harmanlıyor. 2018 için model, 
çift kavramalı şanzımanda (DCT) G arazi 
düğmesi ve motorda 2 Seviyeli Honda Se- 
çilebilir Tork Kontrolü (HSTC) ile güncelle- 
niyor. 


Detaylı bilgi için: 

Soylu ve Cengiz Uanışmanlık 
Aslan Batur O (534) 644 04 87 
aslan.batur(dsoylucengiz.com.tr 
Hande Tunçel O (530) 549 45 07 
hande.tuncelgsoylucengiz.com.tr 


Honda Türkiye A.S. 

çiğdem Boybeyi 

O (262) 648 87 BE, O (549) 7921337 
cigdem.boybeyigğhonda-eu.com 


2017 


Hem 65 TV'de yaptığımız Güzel Spor programı izleyicileri; hem de Outdoor Fitness okur ve takipçilerinin 


oylarıyla belirlenen Doğa Sporları Ödülleri 2017'nin "Etkinlik" ve "Sporcu" ödülleri belli oldu. Yaklaşık ? 
aydır anons ettiğimiz yarışmada her kategorideki sporcular ve etkinliklere oy verildi. Büyük bir 
çekişmenin yaşandığı yarışmada ödüle layık görülen tüm sporcuları kutluyoruz. 


Triatlet 
İpek Onaran 
Fatih Topçu 

Ultra Koşucu 
Bakiye Duran 
Murat Kaya 
Aslı Sertçelik 
Aykut Çelikbaş 
Elena Polyakova 

Faruk Kar 

Utkuer Yaşar 
Gürkan Açıkgöz 
Taner Damcı 
Dağ Koşucusu 
Ahmet Arslan 
Dağcı 
Tunç Fındık 
Bisikletçi 
Ahmet Örken 
Bisiklet Gezgini 
Hasan Söylemez 
Gürkan Genç 


YILIN SPORCULARI VE E | KİNLİKLER 
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Longest Night 


En iyi yol koşusu: 
New Balance Bozcaada Yarı Maratonu 
En büyük yol koşusu: 
Vodafone İstanbul Maratonu 
En iyi oryantiring organizasyonu: 
İstanbul 5 Gün Yarışları 
En iyi patika koşusu: 
Adidas Geyik Koşuları 
En iyi tek etaplı ultra maraton: 
Salomon Cappadocia Ultra-Trail 
En iyi çok etaplı ultra maraton: 
Likya Yolu Ultra Maratonu 
En iyi Sky Race: 
Mammut Tahtalı Run to Sky 
En iyi çoklu spor: 
Gloria Ironman Turkey 70.3 
En iyi gece yarışı: 
Longest Night/Ride or Run 
En iyi yüzme yarışı: 
Samsung Boğaziçi Kıtalararası Yüzme Yarışı 
En iyi çıkış yapan yarış: 
Redbull 400 Erzurum 
En iyi koşu grubu: 
İntersport Running Team 
En iyi sosyal sorumluluk projesi: 
Team 1 Diyabet Koşu Takımı 
yatak ğ En iyi kurumsal koşu grubu: 
: Mercedes Benz Türk Koşu Kulübü 
Turizme olan katkılarından dolayı özel ödül: 
Frig Vadileri Bisiklet Turu 


# 19 


Samsung Böyaziçi Kıtalar afaşı Yüzme 


Yarışı 
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TIRMANMA 


Ersin Tunçay, bir alışveriş merkezindeki yapay tırmanma duvarında başlayıp 
gerçek bir kayaya trmanmasına varan süreci anlatıyor. 


İİ 


Ol5 senesinde bir zamanda kasılıyor ve uzun urmanmalar omak turmanış sporunda mümkündü. 
alışveriş merkezinde yapamıyordum. Ayşe ve Leyla ise çok 
tırmanma duvarı gör- çabuk alışmışlar, teknik taraflar yeterli oOAntrenmanlar 

müştüm. 0 zamanlar olmasa da yolda yürür gibi rahatça tr- Salı ve perşembe günleri antrenmanla- 


7 ve 9 yaşlarındaki manıpiniyorlardı. rımız devam etti, İki sene sonunda artık 
kızlarımla denemiştik. yükseklik korkum kalmamıştı. Leyla'yla 
Yükseldikçe ben kork- Test zamanı benzer seviyelerdeydik. Bazı rotalarda 


muştum. Kızlarımda korku duygusu he- Doğanın gayretleri ve (bizim kızlarda da ben,bazırotalarda da Leyla benden daha 
nüz oluşmamıştı ki çok rahat tırmanmış: oyetenek varmış anlaşılan) bilgisiyle kısa (iyi turmanıyordu. Aynı zamanda başladı- 
lardı. Ardından Almanya seyahatimizde zamanda Türkiye Şampiyonası'nda Ayşe ğın bir sporda çocuğunla aynı seviyede- 


turmanma duvarı tekrar karşıma çıkınca o Türkiye ikincisi, Leyla ise sonraki sene o sin ve aynırota çözümlemelerini konuşu 
bu spora başlasam mı diye kendime sor- o Türkiye üçüncüsü olarak dereceler al- oyorsun. Düşünüyorum da hangi sporda 
maya başladım. maya başladı. Ayşe birinci sene sonunda obu var? O bana tavsiyeler veriyor. Ben 

takım oyunundan daha çok keyif aldığını Ode ona. Doğan gerekli eğitimi verdikten 
Endişeyle keyif bir arada söyleyerek, Fenerbahçe voleybol altya- sonra Leyla'nın güvenliğini almaya baş- 


Araştırmalarım sonunda Marmara Üni- opıda devam kararı aldı. Leyla ve ben tır- lamıştım. 
versitesi Anadoluhisarı Kampüsünde manmaya devam ettik. Yaşımın 45 olma- o Istanbubda tırmandığımız duvar kontr- 
Doğan Palut'un turmanmayla ilgili ders na rağmen sportif bir hayat yaşamam plaktan yapılmıştı ve üzerine tırma 
verdiğini duyduk. Üçümüz de yazıldık. e kilomun az olması, ilerllememe ve aldı- onırken tutunabilmek için tutamaklar 
Yükseğe çıktıkça insan kendini güven- m keyfin artmasına neden oldu. Güçlü (eklenmişti. Doğadaki kayanın şehir ver- 
de hissetmiyor ve ter basıyordu. Spora mak önemliydi ama iyi bir rota planla- o siyonuydu. Tutamaklar çeşitli boylarday- 
alışkın olmama rağmen kaslarım kısa omasıyla, vücuda doğru hamleleri yaptırr dı. Dolayısıyla duvarın ters eğimi dışında 


OG <0 
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tutamaklar küçüldükçe veya düzleştikçe 
zorluk artıyordu. Gerçek kayaya tırma- 
nanlar genelde tırmanma duvarına an- 
trenman için geliyorlardı. Dünyanın bir- 
çok zirvesine turmanmış Tunç Fındık da 
bunlardan birisiydi. Istanbul'da olduğunu 
antrenmana gelmesinden anlıyorduk. 


Gerçek kayayla tanışma 
Bu sömestr tatilinde Doğan bizi Geyik- 
bayırı'ndaki “turmanma cennetine" davet 
etti. Özellikle Avrupalıların kışın tırman- 
mak için tercih ettiği iki, üç lokasyondan 
biriymiş. Antalya'nın hemen batısında ve 
sırtını dağlara dayamış. Kuzey rüzgârına 
sınırlı kapalı ve kayalar güneye bakıyor. 
Yaz ayları dışında tırmanmaya elverişli. 
Bazı rotalar tüm gün ısıyı alıyor ve kışın 
tişörtle tırmanmaya olanak tanıyor. Ro- 
talar zorlularına göre rakam ve harflerle 
sıralanmış. Leyla'yla ben beşinci, altıncı 
seviyelere tırmanabiliyoruz. Yedi, sekiz- 
lere başlayamıyoruz bile. Dokuzlar bizim 
için çok zor. 
Geyikbayırı'nda bine yakın rota var. Ka- 
yaya ilk tırmanan, rota üzerine bolt de- 
nen yuvarlak halkaları monte ediyor. 
Bundan sonraki tırmanan kişilere hediye 
oluyor bu. Tırmanırken beline bağlı olan 
ipi boltlara taktığı ekspreslere geçirerek 
kendi güvenliğini almış oluyor. 

Kayanın tırmanma şekli bize farklı geldi. 
Aynı spor gibi görünmesine karşın kaya- 
da farklı bir tarz var. Benim bacaklarım 
daha çok çalıştı. Parmak uçları turman- 
ma duvarında çalışmıyormuş. Ellerim 
alışkın olmasına karşın parmak uçlarım 
soyuldu. Kayada sürtünmeyi arttırmak 
ve tırmanabilmek için her yerini kullanr- 
yorsun. Neredeyse kayaya sarılıyorsun. 
En önemli farksa milyonlarca senede 
oluşmuş oluklara, girinti ve çıkıntılara, 
sarkıtlara tutunarak tırmanmaya çalış- 
mak; güneşin ısıttığı kayalara tırmanıp 
manzarayı seyretmek; korkarken başar- 
manın vermiş olduğu mutluluğu yaşa- 
mak; benzer fikirde, hayat görüşünde, 
beklentide olan insanlarla bir arada olup 
güzel zaman geçirmek. 

İki gün belirli aralıklarla değişik kayala- 
ra, farklı zorluktaki rotalara tırmanmaya 
çalıştık. Ben yapamadığım yerleri aşağı- 
dan sürekli çalıştım. Leyla'yla çözümler 
aradık. Doğan zaten yapmamız gereken- 
leri aşağıdan sürekli söylüyordu. Fakat 20 
metrelere gelince insanı bir korku alıyor 
ve aklındakiler gidiyor. Garanti ve güven- 
ce arıyor insan. Galiba en çok da bu tezat 
hissi seviyorum. Ya da seviyoruz. Ve... 
Tırmanma insanoğlunun içgüdüsel ola- 
rak bildiği bir spor. 0 yüzden çocuklar 
kolay ve çabuk öğreniyor. Biz düşünerek 
hareket ederken onların vücut hareket- 
leri kayayla çok daha uyumlu. Ben elim- 
den geldiğince az risk alarak, kendime 
iyi bakarak devam edeceğim. Leyla za- 
ten çok seviyor. Yakın bir zamanda da 
beni geçecek ve bana yapmam gereken- 
leri söyleyecek. 

Aynı zamanda başladığın bir sporda ço- 
cuğunla aynı seviyedesin ve aynı rota 
çözümlemelerini konuşuyorsun. Düşünü- 
yorum da hangi sporda bu var” 
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YOGA 


YARIŞLARA MENTAL 
HAZIRLIK İÇİN YOGA 


Birçok spor alanında yanış takvimlerinin emi maratonların başladığı, yarış sezonunun 
açıldığı şu dönemde yarışlara hazırlıkta yoga en yakın dostunuz olabilir. 


oganın faydaları sınır 
sız; vücuda esneklik, 
koordinasyon, denge 
ve güç kazandırması- 
nın yanısıra yoga yar 
öncesi mental hazırlık 
için de en etkili yön- 
temlere rehberlik edebilir. 
Yarış öncesi mental hazırlık dediği- 
mizde, profesyonel sporcular tarafından 
sıkça uygulanan nefes egzersizleri, ne- 
fes-beden hareketleri uyumu çalışma- 
arı, zihinde canlandırma, meditasyo 
mindfulness (farkındalık) gibi pratikler- 
den bahsederiz. Yoga felsefesinde de yer 
alan bu egzersizleri yarış hazırlığınızda 
kullanabilirsiniz. 
Nefes Egzersizleri (Pranayamal): 
Yarış psikolojisine alışkın olanlar bilir; 
ihin sakin olduğunda yarış performansı 
artmaktadır. Nefes alış verişinizi bilinçli 
olarak yönettiğinizde zihni rahatlatabilir, 
kaslara giden kandaki oksijen oranını ar- 
tırabilir; dolayısıyla vücuttaki oksijen ora- 
nının yükselmesini ve aynı zamanda kalp 
atışını da düşürebilirsiniz. Sakin bir kalp 
atışı ve vücuttaki yüksek oksijen oranı, 
daha dingin bir zihin ve doğru alınan ka- 
rarlar getirecektir. Vücudumuz kompleks 
organik bir mekanizma olarak çalışır. 
Nefes alıp verişimiz; dolaşım, sindirim, 
solunum, boşaltım, lenf gibi tüm vücut 
sistemlerini etkiler. Amacınıza yönelik 
düzenli olarak doğru solunum egzersizleri 
uygulamak vücut sistemlerinin birbiriyle 
uyumlu ve sağlıklı çalışmasını destekler. 
Kısaca, doğru solunum sağlıklı beden ve 
zihin demektir. Nefesi karma kadar çek- 
mek ve sakince uzun sürede vermek, uy- 
guladığımız temel soluk alıp verme pra- 
tüğidir. Nefes süresini uzun tutmak zihni 
sakinleştirir. Yarış öncesi stresini, sakin- 
eştirici nefes tekniği ile yenebi 


N. 


lirsiniz. 
Stres, endişe, kaygı, heyecan gibi ruh 
hallerinde kısa ve sık nefes alıp veririz. 
Bu alışkanlık, zamanla günlük hayatta- 
ki nefes alıp verme şekline dönüşmeye 
başlar. Gün içinde kendinize yapacağı- 
nz hatırlatmalar ile dikkatinizi birkaç 
dakikalığına nefes alıp verme şeklinize 
vererek bu alışkanlığı değiştirebilirsi- 
niz. Yarıştığınız sporun gereklerine göre 
hazırlık antrenmanlarında veya yarışın 
hemen öncesinde veya yarış süresince 
farklı nefes egzersizleri ile performansı- 
nızı artırabilirsiniz. Sporunuza uygun ne- 
fes tekniklerini ilgili sporun profesyonel 
bir spor koçundan öğrenebilirsiniz. 
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Nefes-Beden Hareket Uyumu: Be- 
den hareketleri ve nefes uyumu yoga 
asanlarının (pozlarının) temelini oluş- 
turur. 'Nefes farkındalığı olmadan yoga 
sadece aerobiktir. Her sporda olduğu 
gibi yogada da nefes ritminiz ile beden 
hareketleriniz arasında doğru uyum var- 
sa hareketler kolaylaşır; zor görütnen 
pozlar efor gerektirmeden kolaylıkla uy- 
gulanır. 
Yarış sırasında hareketlerinizle uyum- 
lu nefesi kullanmak yarış performansı- 
nızı artunr. Bunu hayatınıza kolaylıkla 
adapte etmek için düzenli yoga pratiği 
yapabilirsiniz. Zaman içinde hareket-ne- 
fes uyumu doğallaşacaktır. Nefesin be- 
denle nasıl hareket ettiğini gözlemleye- 
rek, yoga seansınıza farkındalık pratiği 
ekleyebilirsiniz. Performansı artırmaya 
yönelik hem fiziksel hem mental bir pra- 
tik olan nefes-beden uyumu örneklerini 
tenis müsabakalarında sıkça görüyoruz. 
Zihinde Canlandırma: Profesyone 
sporcular tarafından çok kullanılan bir 
mental hazırlık egzersizidir. Yüzme, koşu, 
motor sporları, pist yarışları, serbest sti 
(free-style) disiplini olan sporlarda uzun 
yıllardır uygulanan bu egzersizde, spor- 
cu, yarış öncesi hazırlığında rekabet ede- 
ceği parkurda, zihninde defalarca yarışır. 
Yogada beden bir pozdan diğerine akış 
halinde geçerken zihin sürekli bir sonra- 
ki pozu canlandırmaktadır. Zihinde can- 
andırma yogada doğal olarak uygulanan 
bir egzersizidir. Yoga pozları (asanalar) 
ile beden farkındalığı ve bedenin uzay- 
daki yeri algısı da gelişmektedir. Yoga 
pratiğini alışkanlık haline getirenler için 
bu pratiği yarış öncesi mental hazırlığa 
taşımak oldukça kolay olacaktır. 
Meditasyon ve Zihinde Canlan- 
dırma: Bir başka zihinde canlandırm 
egzersizi yarıştan alınmak istenen 
nuç ne ise yarışmacının bunu hayali 
canlandırmasıdır. Olimpiyatlarda yar 
birçok sporcu başarı anını hayallerinde 
canlandırmalarınn ve bunun üzerine 
meditasyon yapmalarının azim ve kon- 
santrasyonlarını arttırdığını ve hedefe 
odaklanmalarını sağladığını, ayrıca, yarış 
korkusu ve endişesini bu sayede yendik- 
erini belirtiyor. Yogada da kullandığımız, 
seansı bir adak, niyet, veya hedefe ada- 
mak, onu seansın son rahatlama/medi- 
tasyon bölümüolan savasana'da zihinde 
canlandırmak sizi hedeflerinize yakınlaş- 
tırabilir. Birçok farklı yöntemlerle uygu- 
anabilen meditasyonun sınırsız sayıda 
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Meditasyon, düşünceleri 
yavaşlatarak ve 
gözlemleyerek, zihni 
sakinleştirip, derin düşünce 

i halinde bilinçli odaklanma 

i tekniğidir. Bir nevi bir şey 
düşünmeksizin gerçekleşen 

* derin düşünmedir. Bir şey 
© üzerinde derin düşünme 

anlamına gelen Latince'deki 
meditatio kelimesinden 
türetilmiştir. Düzenli 
meditasyon çalışmak; stresi, 
endişeyi ve fiziksel ağrıları 
azaltır, sevgi hormonu 
olarak da bilinen beyindeki 
oksitoksin salımını artırır. 
Hayatınıza sakinlik, dinginlik 
ve huzur katar. i 


yonel bir yoga eğitmeninden destek o © Yarış sonrası yapacağınız yoga prog- kinleştirmek iin en az 10 dakikalık bir 

alabilirsiniz. ramına, kaslarda laksik asit birikme- savasana bölümü (dinlenme) ile yoga 
© Yarıştan bir gün önce yoga yapmayı sini önlemeye yarayan esneme ve seansınızı kapatın. 

planlıyorsanız çok hafif bir program germe hareketlerini, omurgayı düzel- Yoga, profesyonel sporunuza, yarış 

uygulayın. Daha çok esneme ve zihin- tici geriye eğilmeler ve göğüs kafesi operformansınıza destek olduğu kadar 

sel rahatlama üzerine sekanslarınızı açıcı pozlar dahil edebilirsiniz. Stresli (hayat yarışınızda da birçok fayda sağlar. 

oluşturun. Enerjinizi yarışa saklayın. yarış gününü geride bırakıp, zihni sa- oYogayı hayatınıza dahil edin. 
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İçinize korku salsa da haftada bir yokuş antrenmanı yapmak koşunuzu 
geliştirebilir. Sarah Russell yokuşları sevmenin sırlarını anlatıyor. 
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evseniz de sevmese- dığınızda moralinizi bozabilir. Nefessiz Çoğu koşucunun, özellikle yeni başla- 
niz de tepeler ve yo- kaldığınızı ve kontrolünüzü kaybettiği: (o yanların en büyük hatası yokuşlarda ken- 
m 
k 


kuşlar koşunun ka- zi hissetmeniz mümkündür. Başlangıç  dilerini çok zorlamalarıdır. Ne kadar hızlı 
çınılmaz parçasıdır. oşu gruplarıma bu nedenle daha düz olursam o kadar çabuk biter' hissiyle hare- 
Fakat nasıl oluyor da rotalar bulmaya çalışırım. Yokuşlar öz- ket eder ya da daha çabuk fitleşeceklerini 
bazı koşucular tepe- güveni zedelemek için bire birdir. Düz düşünerek yokuşa karşı saldırıya geçerler. 
leri hoplaya zıplaya yolda ilerleme kaydettikçe onları yavaş Bunun tam tersi yaklaşımı denemeni- 
geçerken biz zirveye çırpınarak ulaş- yavaş yokuşlarla tanıştırınz; önce yürü ozi öneririm. Yavaşlayın ve canlı adımlarla 
maya çalışıyoruz. Yokuşlar aslında omeyle başlatıp, sonrasında koşu süresini ilerlemeye devam edin. Doğru duruşla 
çok da zor değil. Doğru yaklaşım, tek- o arttırınız. En sonunda da yokuşun tepe- yürüyün ve yokuşu trmanırken kalça 
nik ve tutumla yokuşlardan da keyif sine koşarak çıkılır fakat bu bir gecede o kaslarınızdan kuvvet alın. Bu şekilde koş- 
alabilirsiniz. olmaz! tuğunuz Zamana yakın hızda ilerlemiş 
Başlarken daha düz rotaları kullanın. o olursunuz. Nabzınız (5-10 atış kadar) daha 
Yeni başlayanlar Zamanla, zindelik kazandıkça yokuşlarla (yavaş olur, daha etkili ilerlemiş olursunuz 
Koşmaya yeni başladığınızda düz boğuşmak kolaylaşacaktır. Fakat önce ve tepeye çıktığınızda temponuzu kolay 
a 
k 


yol bile zor gelir. Yokuş yukarı koşmak Oo kendinize düz rotalarda iyileşmek için za- ttrabilirsiniz. Bu, kaybetmenin müm- 
ise misliyle daha zordur ve yeni başla omanayırın. ün olmadığı bir yaklaşımdır. 


iL KOŞUN 


Tam kuvvet ilerlemekte ne 
problem var? 

Yokuşta kendinizi çok zorlarsanız 
nabzınız yükselir ve glikojen depolarınızı 
kullanmaya başlarsınız. Yüksek yoğun- 
luktaki egzersizler glikojen depolarını 
kullanırken yoğunluğu daha düşük eg- 
zersizler yağ depolarını kullanır. 

Kendinizi fazla zorladığınız her yokuş- 
ta glikojen deponuzdan daha fazla tüke- 
tirsiniz. Bu, arabanızın motor devrini art 
turp benzini kısa atılımlarla kullanmak 
gibidir. Daha tutumlu bir şekilde koşma- 
ya kıyasla etkili bir yöntem değildir ve 
enerji daha çabuk tükenir. Bu özellikle 
maraton ve ultralar gibi uzun yarışlar 
için önemlidir. 

Siz de tam güçle yokuşları göğüsle- 
yenlerdenseniz 90 dakika sonrasında 
duvara tosladığınızı hissedebilirsiniz. 
0 halde biraz yavaşlayın ve yokuşlara 
daha kibar davranın. Yürümekten ya da 
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temponuzu düşürmekten korkmayın ve 
kıymetli glikojen depolarınızı korumayı 
aklınızdan çıkarmayın. Ultra koşucuları 
bu işi çözmüş durumdalar. Yokuşlara ha- 
şin yaklaşmazlar. Sürekli enerjiyi koru- 
maya çalışırlar çünkü daha gidecekleri 
uzun bir yol olduğunu bilirler. Öncelikle 
temponuza değil, sarf ettiğiniz efora 
odaklanın. GPS özellikli bir saat kulla- 
nıyorsanız bir tepeyi çıkarken tempo- 
nuzun 30-60 saniye düşmüş olmasına 
odaklanmayın. Bunun yerine nabzınızı 
kontrol edin ve düz zeminde giderkenki 
nabzınızı korumaya çalışın. Yani zemin 
düzken nabzınız 6/10 ise yokuşta da 
aynı tutmaya çalışın. 


Kendinizi yokuş yukarı koş- 
makta nasıl geliştirebilirsiniz? 

Yokuşlarda ne kadar çok koşarsanız 
bu konuda o kadar iyi olursunuz. Tem- 
ponuzu yükseltmeye çalıştığınız yokuş 


antrenmanlarını genel antrenmanınıza 
ekleyebilirsiniz. Tutarlı ve düzenli bir 
şekilde koştuğunuzda bir yokuş antren- 
manı sizi daha güçlü hale getirecektir. 
Yokuşta koşu tekrarları yapmak sakat- 
lanma riskini arttırabilir. Bu nedenle bu 
antrenmanları yapmaya başladığınızda 
tamamen yeni başladığınız zamandan 
altı ay sonrasına kadar beklemek sizin 
için ideal olacaktır. Yokuş koşu tekrarla- 
rı baldır kaslarınızı ve aşil tendonunuzu 
zorlar, dikkatli olun. 


Düz zeminde ilerleyen yarışlar 
göründükleri gibi değildir 

Düz zeminde ilerleyen yarışları kolay gö- 
ründüklerini düşünerek tercih etmeyin. Bu 
tür yarışlar sizi tüm yanış boyunca sıkı ça- 
lışturmaya odaklıdır. Yarış boyu temponuzu 
korumanız ve dikkatinizi kaybetmemeniz 
gerekir ve bu özellikle yarı maraton mesa- 
fesinden uzun her yarışta oldukça zordur. 


| 
LERİ KA IN 
1. Vücudunuzun her parçasını rahatlatın. Yokuş yukarı çıkmanın en iyi tarafı bir 


Dişlerinizi sıkıyor ve hoşnutsuz bir ifa- inişin olmasıdır. Fakat yokuş inişlerini 
deniz varsa boşa enerji harcarsınız. sonuna kadar kullanmanın ve bacakları- 

BP. Tepeyi parçalamaya çalışmak yerine, nıza daha az yük binmesini sağlamanın 
üzerinde temponuzu sabit tutarak da teknikleri var. Yokuş aşağı koşarken: 
hızlıca koşun. Rahatlayın ve yokuş aşağı adeta yu- 

3. İsterseniz yürüyün ve yokuş yukarı varlanın, denge için kollarınızı iki yana 
kuvvet kaybetmeden ilerleyin. Bunun açın. 
yaparken kalça kaslarınızı kullanın. Yokuşun momentumunu kullanın, 

4. Vavaş adımlarla ilerliyorsanız adım onunla savaşmayın. Frenlere basmama- 
uzunluğunuzu kısaltın ve ayaklarını- ya çalışın, inişin sizi alıp götürmesine 
za tam basmaya çalışın. izin verin ve akışa ayak uydurun. 

5. Temponuzu düşürün. Hızdan ziyade Adım aralığınızın doğal bir şekilde 
harcadığınız eforu sabit tutmaya ça- uzamasına izin verin. 
ışın. Yokuşları hızlıca değil etkili bir Yukarı ve ileri bakın. 5 metre ilerideki hir 
şekilde koşmalısınız. noktaya odaklarının aşağıya bakmayın. 

6. Adım atarken dizinizi kullanın. Her Bacaklarınızı pedal çevirircesine kul 
adımda dizinizi yukarıya ve ileriye lanın. 
doğru çekerek dizlerinizin hareketini Rahatlamaya çalışın ve özgüvenli bir 
takip edin. şekilde koşun. 

2. Ozellikle yokuşu hızlıca çıkıyorsanız Adımlarınızı hafif ve hızlı tutun. 
kollarınızı daha kuvvetli bir biçimde Yokuş aşağı iyi bir şekilde koşmak 
kullanmaya özen gösterin. Bunun için için kann merkezinizin sağlam olması 
dirseklerinizi omzunuzdan geriye çe- gerekir. Karın kaslarınızın ateşlenmiş ve 
kin ve kazandığınız momentumu Sizi iyi bir şekilde çalışıyor olması önemlidir. 
yokuş yukarı itmesi için kullanın. Yokuş aşağı koşmak size zor geliyorsa 

8. Ayaklarınıza değil tepe noktasına ba- karın merkeziniz yeterince aktif değil 
karak ilerleyin! demektir. Pilates veya bir antrenörün ve- 

9. Temponuzu ölçen her aleti bir kenara Oo receği karın kaslarınızı kuvvetlendirecek 
bırakın. Ünemi sarf ettiğiniz efora verin. egzersizler yapmayı deneyin. 

10.Baldırlarınıza fazladan yük hinme- 
mesi için koşarken ağırlıklı olarak ön 
tabanınıza basmaktan kaçının. Daha 
hafif adımlar atmayı hedefleyin. Aya- 


ğın daha orta bölgesine basarak iler- 

leyin fakat kendinizi bunun için çok 

fazla zorlamayın. 
11. Aklınıza kafanızın tepesinde sizi kal- 
dıran ve yokuşun üstüne çeken bir 
balon olduğunu getirin. 
12. Odaklanın, elinizden ne geliyorsa ya- 
pın ve burada verdiğimiz ipuçlarına 
dikkat edin. 
13. Tekniğiniz ve yaklaşımlarınız tepe- 
nin eğimine ve uzunluğuna güre deği- 
şecektir. Bu nedenle stratejinizi duru- 
ma göre ayarlamanız gerekebilir. Bu 
tekniklerde uzmanlaştığınızda düz 


zeminde de daha iyi formda koştuğu 
Çoğu koşucu kendi rekorlarını dümdüz ze- nuzu fark edeceksiniz. 


minde ilerledikleri yarışlarda değil de inişli 14, Gülümseyin! 
çıkışlı yarışlarda kırdıklarını dile getirir. 
Yani ulaşması zor kişisel rekorunu- 
zu kırmak için dümdüz yarışlar yerine 
iniş ve çıkışları olan yarışlar bulmaya 
çalışın. Bu sizi, tekrarlayan monoton 
yarış düzeni ve temponuzun dışına 
çıkaracak, yokuş inişlerinde de rahat 
bir nefes almanızı sağlayacaktır. Ya- 
nşlarda yokuşlardan korkmayın, on- 
lara akıllıca ve özgüvenli bir şekilde 
yaklaşın ve inişin keyfini çıkarın. 
Son olarak, özgüveninizi kazandıkça 
ve daha zinde hale geldikçe yokuşlar 
da sizin için kolaylaşacaktır. Yokuşta 
antrenman yapmayı denedikten sonra 
göreceksiniz ki her seferinde yokuşlar 
daha az korkutucu ve zorlayıcı hale ge- 
lecek. Yokuşlardan korkmayın, onlara 
saygı duyun, size sağlayabileceklerinin 
farkına varın ve onları sevmeyi öğrenin. 
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Çeviri Öykü Ertan 
> im > 


ız çalışması (spee yip, sonrasında zamanla toparlanmasını oturduktan sonra daha yüksek yoğunluk- 
dwork), antrenmanın ve bu baskıya adapte olmasını sağla- ta seanslara ve daha zorlayıcı koşulara 
en yanlış anlaşılmış makla ilgili. Bu da zaman içerisinde daha o başlayın. 
açısıdır. Genel düşün- o zinde hale gelip güçleneceğiniz anlamına (Asıl amaç kişisel dengenizi doğru ayar- 
ceye göre daha hızlı geliyor. amak ve amaçlarınızla mesafelerinizi 
koşmak için tabii ki Bu yüklenmenin örnekleri, artan kilomet- odüşünmek olmalı. Çoğu koşucu hız ça- 
daha hızlı koşmanız relerde ve uzayan koşularda görülebilir. | lışması olmadan da yarışları bitirebiliyor. 
lazım... Bir noktaya kadar bu doğru olsa (Az yüklenme ilerlemeyeceğiniz anlamına İş hızlanmaya ve güçlenmeye geldiğinde, 


da çok kolay değildir. Sizi asıl hızlandıran o gelirken aşırı yüklenme dağılmaya doğru o süreklilik, hız çalışmasından çok daha iyi 

uzun zaman içerisinde süreklilik ve sıklık- o gider. Asıl konu dengeyi doğru sağlamak- iş çıkartabilir. Fakat zindelik seviyeniz 

ur. Düzenli ve sürekli, sakatlanmalardan tir. iyiyse, birazcık daha hızlanmak istiyorsa- 

uzak kaldığınız ve toparlanma dönemini oYüklenmenin prensiplerini biz dört nızyada bir noktada takılıp kaldıysanız, 

iyi geçirdiğiniz bir antrenman süreci, her parçaya FITT olarak ayırıyoruz. azıcık hız antrenmanı tam da aradığınız 
koşucunun ideali olmalıdır. F > Freguenoy (sıklık) - Ne sıklıkta koş- o şey olabilir. 

Hız çalışması normal temponuzun ÜZe- otuğunuz F TT prensiplerini hatırlayın ve dengede 

rinde koştuğunuz noktadır. Bu, kısa Iz Intensity (yoğunluk) - Koşunuzun zor- o tutun. İyi bir aerobik bazınız yoksa hız an- — 
tekrarlarla, koşunuzda ya da pistte lamaderecesi trenmanları yarar sağlamanın aksine en 
kısa tempo artışları ya da uzun bir tem- OT : Type (tp) - Koşu tipiniz: trail, patika, kötü ihtimalde zararlı olabilir. 


po koşusu ile gerçekleştirilehilir. Olay o yol veya koşu bandı hatta aynca kros anr oÇoğukoşucu midzone dediğimiz orta nok- 
antrenman yoğunluğunuzu arttırarak otrenman tada maksimum nabızlarının 680-89'lik 
belirli sürede maksimum temponuza T:zTime (zaman) - Koşunuzun süresi diliminde antrenman yapar. Ozellikle hızlı 
/ nabzınıza en yakın yakın şekilde ko- Kendinize aşırı yüklenmekten kaçınmak o değil ama yavaş da değil. Tam ortada hir 
şarak çalışmakta bitiyor. Daha zor bir için her antrenmanda bu elementlerden yerde ve sonuçta dar bir tempo aralığıyla 
tempoda antrenman yapmanın arkasın- sadece bir tanesine odaklanmak iyi bir o kalırlar. 
daki mantık, maksimal oksijen almanı- o yöntemdir. FITT'nin bütün elementlerini Diğer tarafta başarılı koşucular daha 
zı (VO2max) ve vücudunuzun oksijeni oaynı zamanda arttırmaya çalışırsanız, bu, geniş bir tempo aralığına sahiptir; ya- 
kullanma kabiliyetini arttırmak, sizi bir (anında aşırı yüklenmeye ve böylece da- o vaş uzun koşu tempoları ve 10 kilomet- 
koşucu haline getirmektir. Tekrarlar ğılmaya sakatlanmalara gidebilir. relik yarış tempoları arasında kilometre 
halinde çalışıyorsanız, bir set süresi en İlk olarak FREGUENCY (sıklık) üzerine ça- obaşına 2 dakikaya kadar fark yakalar- 
y 

y 


üksek tempoda koşarken sonrasında o lışmanız idealdir. Sakatlanmadan geçirdi- olar. Bu yeni bir konsept değil, 1950'ler- 
ürüyerek veya minik adımlarla koşa- oğiniz bir koşu düzeni yakalamaya çalışın. Ode Arthur Lydiard tarafından geliştiri- 
rak toparlanma süresi verirsiniz ve ru- oAz ve sık düzen en iyisidir. Daha sonra len 'polarised' tekniğidir. Koşunuzun 
tini tekrarlarsınız. TYPE (tip) üzerine çalışın. Yol, patika ve o ©80'inde rahat koşarken geri kalan 
Kulağa harika geliyor değil mi? Hepimiz odeğişik zeminlerin karışımıyla başlayın; 9620'sinde daha yoğun tempoda ilerler- 
de bunu yapmalıyız değil mi? Hem evet kros antrenman / kuvvet egzersizleri ya: siniz ve böylece orta noktada kalmak- 
hem hayır. pın; kış (P??P) güçlenmek ve daha daya: otan kaçınmış olursunuz. 

Anlamak için gelin bir süreliğine egzersiz (o nıklı hale gelmek için çalışmış olun. Daha 

biliminin temellerine dalalım. Yüklenme- o sonra dikkatinizi TIME (zaman) maddesi- o Yani hızlanmak istiyorsanız birkaç 
nin prensibinde ilerlemek için vücudunu one çevirin. Uzun koşunuzu tamamen ge- şey yapmanız lazım: 

zu belli bir stres altına sokmak yadaona  liştirdikten sonra genel haftalık mesafe- (o Maksimum hızınızı arttırmak için antren- 
yüklenmek yatar. Fikir aslında vücudu nizi arttırın. INTENSİTY (yoğunluk) ise en manınıza çeşitlilik getirin ve koşu pozis- 
arttırılmış bir antrenman talebiyle yükle- o son geliyor. Diğer bütün elementler yerine (o yonunuzu geliştirin. 
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“Düzenli ve sürekli, 
sakatlanmalardan 
uzak kaldığınız 
ve toparlanma 
dönemini iyi 
geçirdiğiniz bir 
antrenman süreci 
her koşucunun 
ideali olmalıdır.” 
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Başlayın 

Antrenmanınıza hiz antrenmanları da 
eklemek istiyorsanız temelinizin sağlam 
olduğuna emin olun ve bundan sonra kısa 
seanslarla vücudunuzun bu antrenmana 
tepkisini ölçün. Bir şeylerin doğru gitme- 
diği anlamına gelebilecek tüm işaretlere 
karşı gözünüz açık olsun. Hız antrenmanı 
seansları, özellikle bazı sprint tekrarları, 
gereğinden fazla yüke yol açıp sakatlan- 
malara neden olabilecek etkenlerdendir. 


Ne sıklıkla? 

Başlangıç için 10 günde bir veya buna 
yakın aralıklarla hız antrenmanı deneye- 
bilirsiniz. Her şey yolundaysa daha sonra 
haftalık seanslara geçmeniz mümkündür. 


| Kendinize toparlanmak için zaman ta- 


nıyın ve arka arkaya günlerde 
hız antrenmanı yapmaktan, 

zorlu veya uzun koşula- 

ra çıkmaktan, yarışlara 
katılmaktan Oo kaçının. 


 Antenman haftanızı 


seanslar arasında ye- 
terli miktarda topar- 
anma ve bir günlük 
dinlenme olacak şe- 
kilde planlayın. Her 
zaman FITT prensi- 
bini aklınızda bulun- 
durun. 
80/20 kuralını uygula- 

ın: haftalık koşunuzun 

9080'ini rahat koşun (maks. 

nabzınızın 70'i kadar), geri 

kalan 9020'de ise zorluğun, yo- 
ğunluğun arttığı nokta olacak. Yani bu 


< 


© sisteme göre haftada 25 kilometre koş- 


tuysanız 20'si rahat tempoda koşmuş 
oluyorsunuz. Geri kalan 5, hız antrenma- 
nına adanmış oluyor. 
Eğer 920 sizin için yüksek bir oransa 
sorun yok; onun yerine hiz çalışmanızı 
haftalık kilometrenizin 95'i ile 9610'u ara- 
sında da yapabilirsiniz. 


Denemek için üç seans 

Wind-Up 555 (ya da 77) 

Bu harika bir seans ve benim en sevdik- 
erimden. Yeni veya koşuya geri dönen 
koşucular için daha 'yüvenli' bir seçenek 
ve vücutta zorlu tekrarlara odaklı bir an- 
irenmana kıyasla daha az stres yaratıyor. 
“Wind Up”, dereceli şekilde artan kesinti- 
siz zaman içerisinde güçlü bir tempodan 
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yola çıkarak hızlandığınız ve üst noktada 
bitirdiğiniz "tempo" koşusudur. 10K ve 
yarı maraton temposunu sabitlemek için 
iyi bir egzersizdir ve tempo koşusuna iyi 
bir giriştir. 5 dakikalık artışlarla başlıyo- 
ruz, tercih ederseniz ilerledikçe 7 dakika- 
ya da çıkarabilirsiniz. Her artış arasında 
dinlemiyor, (dinlenmiyor mu olacak. Sade- 
ce koşmaya devam ediyorsunuz. 


NASIL YAPILIR: Isınmanızı her zaman- 
ki dinamik esnemeler ve hareket kabili- 
yetinizi arttıran, leg swings, lunges gibi 
egzersizlerle yapın ve 5-10 dakika hafif 
tempoda koşun. Araya 30 saniyelik hız- 
lanmalar ekleyin ki nabzınız yükselsin. 
Kendinize güzel bir düz rota bulun. Son- 
ra saatinizi başlatın ve 5 dakika 
boyunca kuvvetli bir tem- 
poda koşun ( 7/10 civarı 
efor ya da nahzınızın 
85'i). 
Sonraki beş da- 
kikalık (o dilimde 
temponuzu tek- 
rar arttırın ki 
i bitirdiğinizde 
veb 8/10 gibi bir 
nl ) efor seviyesin- 
de (ya da nabız- 
da 510 bpmlik 
bir artışla) olun. 
Son beş dakikalık 
dilimde de tekrar 
temponuzu artürn 
ki 9/10 ile (nabızda 5-10 
bpm kadar bir artışla daha) 
doğru düzgün bitirin. 
Soğumak için hafif tempoda koşun - Ra- 
hat bir tempoda bir iki kilometre daha ek- 
eyebilirsiniz. 


OUT AND BACK 

Bu oldukça basit bir seans, zamanınız az 
ise ya da tatilde seyahat ediyorsanız tam 
aradığınız şey. Güçlü bir bitiş sunar, tem- 
po tutmayı öğretir. Daha zor veya daha 
kolay hale getirmek için zamanıyla oyna- 
yabilirsiniz. 


NASIL YAPILIR? Isının - Yine dinamik 
esneme ve hareket kabiliyeti arttırıcı eg- 
zersizlerle... 

Kendinize düz 'out and back' (çıkış yapıp 
geri döneceğiniz) bir rota bulun - Uzun ve 
dümdüz giden bir yol, kanal veya bisiklet 


yolu işinizi görecektir. 
Başlangıç noktanızı not alın ve rahat bir 
tempoda koşmaya başlayın. 
Belirlediğiniz zamandan sonra (15,20 veya 
30 dakika - tamamen sizin seçiminiz) geri 
dönün ve daha hızlı koşmaya başlayın. 
Tempoyu kurmaya başlayın. Kontrollü bir 
ilde daha zorlayarak ve kuvvetli bir 
ilde koşuyorsunuz; başladığınız nok- 
taya ne kadar çabuk dönebildiğinizi bul- 
mayı amaçlayın.. İkinci yarıda hızınız ne 
kadar arttı? Iki dakika” 30 saniye? Bunu 
bir kenara yazın ve bir dahaki sefere bu 
süreyi geçmemeye çabalayın. 
Hafif tempoda koşarak 5-10 dakikalık sü- 
rede soğuyun. 
Tepeli Pirami- 30-60-90-120-90-60-30 
Tepe tekrarları sizi kuvvetlendirir. Bu se- 
ans işi eğlenceli hale getiriyor. Çok hızlı 
koşmaktan ziyade kuvvetli bir tempo 
tutturmaya ve tutarlı olmaya odaklanın. 
öylece son tekrarınız ilki kadar güçlü 
olur. İyi bir formda koştuğunuza emin 
olun; hafif ayak vuruşlarıyla ilerleyin, 
y bakın ve kollarınızı size tepenin 
yukarısına çıkarken yardım etmesi için 
g 
d 


W 


üçlü tutun. Daha küçük adımlar atın ve 
izlerinizle ilerleyin. Tepeler baldır kasla- 
rınızda aşırı stres oluşturabilir. Bu bölge 
sorun yaşadığınız bir bölgeyse dikkatli 
olun. Bu seans koşu bandında da yapr- 
labilir. 


NASIL YAPILIR? Eğimi daha az olan bir 
tepe bulun - Çok dik bir yer olmasın. 
Isının - Her zamanki gibi dinamik esneme 
ve hareket kabiliyeti arttıncı hareketler 
yapın ve 5-10 dakika hafif tempoda ko- 
şun. Tepenin üstüne bir kere koşun (daha 
hafif bir tempoda). Bunu sadece eğim ve 
tempo hakkında bir fikir edinmek için 
yapın ve aşağıya hafif tempoda koşun/ 
yürüyün. Tepenin üstüne koşarak baş- 
layın - Tamamında değil 30 saniyelik bir 
dilimde kuvvetli tempo ile... Sonra aşağıya 
hafif tempoda koşun/yürüyün. Sonra tek- 
rar yukarı koşun - 60 saniyede kuvvetli 
tempo... Aşağıya koşarak inin. Daha son- 
ra 90 saniyeye çıkın ve sonra da 1290'ye... 
Piramitte 90, 60 ve sonunda 30 saniyeyi 
kuvvetli tempo ile tekrarlayın. Her tekrar- 
dan sonra tepeden koşarak inin. 


Bu size bir tam set yazar. 
Kolaylaştırmak istiyorsanız 30, 60, 90, 
60, 30 olarak modifiye edebilirsiniz. Iki 
kere tekrarlarsınız. 
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NORDIĞW 


Batonla kuzey yürüyüşünü, Kuzey yürüyüşü batonlarında özel 
sıradan batonla normal tasarlanmış el ilmikleri vardır ve bunlar, 
yürüyüşten farklı kılan nedir? vücudun üst bölümünün de egzersize 

Temel fark, özel tasarlanmış katılmasını sağlar. Böylece kişi batonlara 
batonlar ve bunların yarattığ her an sıkıca tutulmak zorunda değildir. 
etkidir. Batonlar, yerle temas anında Tutuş daha kolaylaşmış, batonun elden 
oluşan sert titreşimleri hafifleten kayması engellenmiştir. Bu sistemde, 
malzemelerden yapılmıştır. Sıradan ellerimizi doğru bir şekilde açıp 
yürüyüşte tüm titreşimler doğrudan kapadığımız sürece, el ve kol kaslarının 
vücuda nakledilirken, batonla kuzey bir sıkılıp bir rahatlaması sağlanır. Bu 
yürüyüşünde yerle daha güçlü bir temas şekilde, vücudumuzda, özellikle de 
sağlanır. gövde, omuz ve boyundan başa kadar 

daha iyi bir dolaşım elde edilir. Iki batonla 

Vücudunuzun sadece alt yapılan bu aktivite yürüyüş esnasında 
tarafını değil üst tarafını da bacaklara binen 5kglık yük omuz ve 
güçlendireceksiniz. kollara dağılır. 
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YÜRÜYÜŞTE DEVRİM: 
ILKING 


Batonun kişilere uygun ve doğru 
yüksekliğe ayarlanmasını sağlamalıyız. 
Batonun sapını tuttuğumuzda, ucu yere 
geldiğinde, kolumuzun 90 derecelik hir 
açı yapması ve dirsek ile bilek arasının 
yere paralel gelmesi gerekmektedir. 
Tırmanışlarda biraz daha kısa, inişlerde 
ise biraz daha uzun ayarlanması 
gerekmektedir. 


Birçok avantaj sunan basit bir 

egzersiz: 

e Kalbi vedamarların çalışmasını 
hızlandırır, 

© Nabzı yükseltir (sıradan düzenli 
yürüyüşte kalp saatte yaklaşık 


Kuzey yürüyüşü (Nordic Walking), 1920'lerde Finlandiya'da geliştirilen yeni bir spor 
aktivitesidir. Faydaları nedeniyle hızla tüm dünyaya yayılmıştır. Üstelik yaz - kış 
demeden tüm yıl boyunca yapılabilir; kaslar, sırt ve kalp üzerinde mükemmel etki 
sağlar. Her mevsim ve arazi koşuluna uygun olarak yapılmaktadır. 


olarak 130 atar, kuzey yürüyüşünde vücudun üst bölümü daha esnekleşir. kontrol edin; çapraz kol ve bacaklar 
bu 5 - 17 vuruş daha fazladır.), Omuz, mide, göğüs ve sırt kasları sırayla öne ve arkaya hareket eder. 
e Tansiyonu ve kolesterolü düzenler, güçlenir. Batonlar vücuda yakın durmalı ve 
© Oksijen emilimini arttırır, Bunların tümü, omurganın daha paralel konumda öne ve arkaya hareket 
e Yağ sindirimini hızlandırır, sağlam olmasına, doğru bir duruş etmelidir. Batonu toprağa sapladığınızda 
e Baton kullanımı sayesinde, normal kazanılmasına ve sırt ağrılarının sıkı tutun; elinizi arkaya doğru 
yürüyüşe göre belirgin bir oranda azalmasına yardımcı olur. savurduğunuzda elinizi açın. Topuğunuz 
daha fazla kalori yakılmasını sağlar, Kuzey yürüyüşü için spor ayakkabısı, o toprağa değdiği anda yürüyüş başlar 
© Dizlere binen yükü azaltır, uygun spor kıyafeti ve batonlar ve tabanınızla toprağı ittiğiniz anda 
© Diğer eklemlere binen yükü azaltır, yeterlidir. biter. Vücut hafifçe öne doğru ve dik 
e Baton kullanımı kaygan ve dengesiz durmalıdır. 
zeminlerde güvenliği arttırır. Uyumlu hareketlerle yürümeyi Deneyin, pişman olmayacaksınız! 
© Sırtamüthiş etki yapar. öğrenin. Kuzey yürüyüşünün sizi daha sağlıklı 
Kuzey yürüyüşündeki aktif el Yürüyüş hızınızı becerinize göre yapacağından ve kendinizi daha iyi 
hareketi sayesinde, omuzların, boynun ayarlayın ve ısınmayı ihmal etmeyin. hissetmenizi sağlayacağından emin 
ve sırtın sertleşmesi önlenir. Omurga ve O El ve bacaklarınızın hareket ritmini olabilirsiniz! 
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TRAIN 


Antrenmanlarınızın hangi noktasında bir 
antrenör mantıklı bir fikirdir? Trena 
(hellino bir antrenörle çalışma 
nedenlerini ve sizin için doğru olan 
antrenörü seçmenin yollarını arıyor. 


oğumuz gündelik orta” var ve son zamanlarda bir antrenör ile antrenöre ihtiyaç duyabilir. Koşu prog- 
lama amatör atletleriz. o anlaşma fikri herkesin dilinde. Profes- ramınızda, egzersizlerinizde, beslenme- 
Hepimizin başlamakla (yonel bir antrenörle anlaşmak için hangi nizde ve hatta toparlanma döneminizde 
ilgili eşsiz bir hikâye- zaman doğrudur ve size uygun olduğu: bile bir çift fazladan gözün olması bazı 
si var. Çoğu da bir çift onu nasıl anlayabilirsiniz? Belki koşmaya atletlerin ihtiyacı olan bir şeydir. 
ayakkabı geçirip koş- daha yeni başlıyorsunuz ve sakatlan- Bir antrenöre ihtiyacınız olduğunu dü- 
mak için kapıdan dışar Oomaya neden olabilecek yeni hatalardan şünüyorsunuz fakat nereden başlamalı? 
adım atmayı içeriyor. Daha önce çok an- kaçınmanızı sağlayacak yol göstermeye Tam size uygun "mükemmel" koçu nasıl 
trenmanımız yoktu ve varsa da aktivitenin o ve yardıma ihtiyacınız var. Koşuda daha o bulabiliriz? Size gerekli miktarda yar- 
içine yeni düşmüştük. Oldukça geniş bir ço- (o fazla ilerlemediğiniz, stabil olduğunuz bir Odımı sunacak ve koşu kabiliyetiniz ve 
ğunluk sadece amatör atlet olarak kalacak onoktaya geldiğinizi ve daha fazla ilerleye- oprogramınıza uyum sağlayabilecek bir 


ve sadece yanış bitirmek, belki yaş katego- o bileceğinizi düşünüyor olabilirsiniz. Daha O koç; sadece elitleri değil orta ve düşük 
risinde bir ödül almak gibi daha basit hedef (o fazlasını yapabilme potansiyeline sahip o seviyedeki koşucularla da çalışacak bir 
erle ilerleyecek. Bazılarımızın lisede koşuda (olduğunuza ve size birazcık yol gösterr o koç... Büyük ihtimalle hazırlandığınız ya- 
parkur geçmişi, spor salonunda antrenörü Omesi ve cesaretlendirmesi için deneyimli orış türünde deneyimi olan bir antrenörle 
olmuş olabilir ama bunun dışında bir antre- irine ihtiyacınız olduğuna inanıyor ola oçalışmak isteyeceksiniz. Sizi 5K'ya hazır 
nörle birebir deneyim olmamıştır. ilirsiniz. Sadece belli bir etkinlikte size (o layacak iyi bir koç ile 50 kilometrelik zor- 


b 
b 
yardım etmesi için bir antrenöre ihtiyaç lu bir dağ yarışına ya da ironman yarışına 
d 
n 
k 


uyuyor ve sizi bitiş çizgisine getirmesi” o hazırlayacak koç aynı kişi olmayabilir. 
i istiyor olabilirsiniz. Üst seviye atletler Aynı zamanda sağlam bir güven ilişki- 
ürsünün en üstüne tırmanmak için bir (si oluşturdukça sizi umursayacak ve size 


Bir antrenörün gerçekten yardımcı 
olabileceğine işaret eden bir sürü neden 
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inanacak birini istersiniz. Antrenmanımı- 
za para, zaman ve emek harcayacaksak, 
antrenörümüzün kabiliyetine inanmayı 
isterken onun da bize inanmasını isteriz. 


Sizinle birebir çalışacak ve antren- 
manlarınızı gözden geçirecek bir antre- 
nör arayışı içinde değilseniz, bu işler ge- 
nel olarak sanal yapılıyor. 

Size uyum sağlayacak ve Sizi iyi 
issettrecek bir antrenör bulmak için 
raz ev ödevi yapmalısınız. Öncelikle 
rkadaşlarınıza kendi antrenörleriyle 
eneyimlerinin nasıl olduğunu sorarak 
aşlayın. Antrenörler istediğiniz ilgi se- 
iyesine göre çeşitlenir. Egzersizlerini 

in haftalık güncellemeler yapılmasın 
mı istersiniz, yoksa her an telefonla ula- 
şabileceğiniz hir antrenör mü? Beslenme 


dgdöapop 


N 


— 
R 


açısından yardım 


trenman prog 


iht 


çalışmak isti 
ntrenörünüÜzü 
ği egzersizle 


ve yakın zamandaki kişi 
paylaşmaya hazır olun ki şimdiki seviye- 
niz saptanabi 


ihtiyacınız var mı; an 
ünüzün programınızın bu noktas 
n içinde olmasını i 


stiyor musunuz”? Bi 


iz mi veya sakatlanma 
z var ve buna enge 
arınızdan mı? Ciddi 
ramından ziyade şu 
zın üzerinde oynamala 
iyaç duyuyorsunuz”? 
dirmeniz gereken soru 


dir. 


IE. 


nz lazı 


ne istediğinizin bi 


I var? 
kartarak işe başlayın. He- 
neden bir antrenörle 
yorsunuz? Hedef yarışınız 
n SİZE Önerece- 
ri yapabileceğiniz bir 5 
? Son yarış deneyimlerinizi 
sel rekorlarınızı 


olmalı ve uyu 


por lısınız.Biran 


Koşu dışında h 


man programınızı 
törleri ortaya koyun ve bunları antre- 
nörünüzle paylaş 
işiniz, uzun ça 
şılmadık bir rutin 
bir ailevi durum içerisi 


ışma saatleriniz ve a 
iniz varsa ya da zor 


muhtemel antren 
m. Hafta içe 


adayabileceğiniz ne kadar zamanın 
Bunlar bir antrenörle görüşmeye 
başladığınızda size sorulacak soru 
lardan birkaçı. Zamanınız hakkında 
idealist olmayın, gerçekçi olun. | 
m oluşturmaya başlama- 
trenör için ne kadar büt- 
çeniz olduğunu düşünmek dem 
bir adım olur. Fiyatlar antrenörden 
antrenöre ve ilgi seviyesine göre de- 
ğişebilir. 


ksek stresli b 


ndeyseniz bun 


üzle paylaşma- 
risinde koşuya 


nızdaki antren- 
eyebilecek fak- 


ir 


u 
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Dürüst 


antıklı 
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Antrenörler ile görüşürken onlara 
ne sormalısınız? Amacımız kalifiye 
ama aynı zamanda sizin hazırlanmak 
istediğiniz yarış konusunda uzman 
bir antrenör bulmak. Bir antrenör ola- 
rak geçmişleri nasıl, hatta bir atlet 
olarak kişisel başarıları neler? Sizin 
gibi atletlere başarı hikâyeleri ne 
yönde? Antrenmanlarını nasıl yapı- 
landırıyorlar? Antrenörlük felsefele- 
rini nasıl açıklarlar? Bazı antrenörler 
daha çok mesafe odaklıyken bazıları 
da mesafeleri yavaş yavaş ilerleterek 
tempolu koşu ve karın çalışmaları 
ile bütünleştirir. Onların felsefelerini 
anlamak ve sizin düşünce ve antren- 
man yapınızla uyum sağlayıp sağla- 
mayacağını değerlendirmek, birlikte 
iyi çalışıp çalışmayacağınızı bilmek 
için önemlidir. 


Sadece bir yarış veya bir dönem 
için antrenör tutmaya değer mi? Bir 
antrenör bu senaryoya nasıl bir deği- 
şiklik getirebilir? Benim bu konudaki 
deneyimim, bir antrenörle ne kadar 
süre çalışırsam o kadar gelişme şan- 
sım oluyor, beni daha fazla ilerlemeye 
teşvik ediyor ve beklentilerimin ileri- 
sine gidiyorum. Belli bir bitiş çizgisini 
geçmek için antrenörle çalışmak size 
başarı getirebilir; fakat antrenörünü 
zü sadece birkaç ay içerisinde tam 
anlamıyla tanımış olmasınız. Antre- 
nörünüzün Sizi doğru şekilde moti- 
ve edebilmesi için sizi iten kuvvetin 
ne olduğunu tanıması gerekir, bu da 
uzun zaman alabilir. Bu nedenle ge- 
nellikle antrenörünüzle uzun süreli 
bir ilişki size daha fazla başarı geti- 
recek ve bu deneyimi daha olumlu 
kılacak. 


Antrenörler mucizeler gerçekleş- 
tirmez; bu yüzden beklentileri kendi 
kabiliyetimiz dahilinde tutmak daha 
sağlıklı olur. Bir antrenör sizi dört haf- 
tada koltuktan maratona geçiremez. 
Aynı zamanda biz de onların uygun 
gördüğü antrenman programını takip 
etmeye istekli olmalıyız. Emek verin, 
antrenörünüzle dürüstçe iletişim ku- 
run ve antrenman bilgilerinizi payla- 
şın. Bunları yapmayacaksak neden 
antrenörümüz olsun? Siz nasıl koşu- 
da daha başanılı olmak istiyorsanız 
antrenörünüz de sizin i çin başarılı bir 
antrenör olmak ister. 

Antrenörler sizi cesaretlendirip, 
yol gösterebilir ama gelişme isteği ve 
motivasyonu korumak bize kalıyor. 
Bu istek genellikle antrenöre yönlen- 
memizi sağlayan faktördür. Size iyi 
bir plan hazırlayabilirler ve sizin de 
onlara güvenmeniz ve planınızı takip 
etmeniz gerekir. Antrenör bir koşucu 
yu motive edemeyebilir; fakat bazen 
size inanan bir antrenörün özgüveni- 
nizi arttırması Sizi ateşlemeye yeter. 
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Koşarken Kaval kemiğinizde rahatsızlık ve acımı hissediyorsunuz? Bunu 
düzeltmek, düşündüğünüzden daha kolay olabilir. Matt Phillips bu ayın 
sakatlanma bölümünde konuya açıklık getiriyor. 
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oğu koşucu baldırların 
koşu sırasında ne ka- 
dar çok çalıştığının ve 
haftalık güçlendirme 
egzersizlerine bu kas- 
ları çalıştıracak egzer- 
sizler eklemenin (calf 
raises..) öneminin çoktan farkındadır. 
Fakat alt bacağınızın ön tarafında bulu- 
nan kasları da güçlendirmenin öneminin 
farkında olan ve herhangi bir sızlama ya 
da çekme/sıkma hissi oluştuğunda doğ- 
ru şekilde davranabilen koşucu sayısı 
çok daha az. 

Kaval kemiğinizdeki acının bir sürü 
potansiyel nedeni vardır. Koşucular (ve 
terapistler) kaval kemiğindeki acıyı ad- 
landırmak için 'shin splint (koşucu baca- 
ğı ve medial tibial stres sendromu olarak 
da bilinir) terimini kullanırlar fakat bu 
genellikle doğru tedavinin önüne geçer, 
aynı ayak tabanındaki acıyı adlandırmak 


için genellikle 'plantar fasciitis' (plantar 
fasiit) teriminin kullanılması gibi. Soru- 
nun kaynağını doğru bir şekilde teşhis 
etmezseniz o soruna çözüm bulma ola- 
sılığınız düşüktür. 


Bu ağrının nedeni nedir? 

Kaval kemiğiniz civarında acı ve ağrı 
hissediyorsanız sorunun kemik, kas 
veya tendon kaynaklı olup olmadığını 
tespit etmek hayati önem taşır. Shin sp- 
lints terimini kullanmakta ısrarcıysanız, 
bunu (korkulan stres zedelenmesini içe- 
ren şekli bu olduğu için) kemikle alakalı 
sorunlarda kullanmak daha idealdir. Iyi 
haber şu ki sorunun kemikten kaynak- 
landığını yeterince erken tespit ederse- 
niz, kemiğin üst yüzeyindeki hafif tahriş 
(periostit)'lerde kendinizi sekiz hafta içe- 
risinde kurtarabilirsiniz. Bu nedenle uzun 
zamandır baskın şekilde devam eden ön 
alt bacak ağrılarından muzdarip olan her 
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koşucunun duruma uygun bir sağlık per- 
soneli tarafından kontrol edilmesi gerekir. 
Fakat biz makalenin amacı dolayısıy- 
la ikinci kategori olan kas problemlerine, 
özellikle alt bacağın ön tarafındaki kas- 
lara, yakından bakacağız. 


Kas kompartmanları 
(Burası için kas bölümleri fotoğrafları) 
Yukarıdaki diyagramda görüldüğü gibi 
alt bacak her biri fascia denen güçlü bağ- 
layıcı bir doku tarafından birbirine bağla- 
nan birkaç kompartımana ayrılabilir. 
© Anterior Kompartıman - alt bacağın 
ön kısmı 
© (ateral Kompartıman - alt bacağın dış 
tarafı 
© On Derin Kompartıman - alt bacağın 
iç taraf 
© Yüzeysel Arka Kompartıman - alt ba- 
cağın arka taraf 
Araştırmalara göre zorlamanın 
sonuçlarından biri de bu kompar- 
tmanlar arasında basınç oluşma- 
sı ve böylece belli bir kilometreye 
ulaşıldıktan sonra “sıkma/çekme” 
ve “sızlama/ağrı" gibi sorunlara yol 
açması. Bu duruma Kompartıman 
Sendromu deniyor. 


Ön Kompartıman Sendromu 
Dört kompartıman arasından en çok 
etkileneni ön kompartımandır. Koşar- 
ken sızlama / ağrı'nın tüm kaval kemiği 
bölgesinde hissedilmesi ve bazen iğne 
batması hissi veya uyuşma ile bu durum 
kendisini belli eder. Un Kas Kompartıma- 
nı dört kastan oluşur: 


© Tihialis Anterior 

© Extensor Hallucis Longus 
o 
o 


Extensor Digitorum Longus 
Peroneis Tertius 


Yerini belirlemenizin en kolay oldu- 
ğu kas tibialis anteriordur. Parmakla- 
ınızı kaval kemiğinizin (tibia) üzerine 
yerleştirin, alt bacağınızın iç tarafında- ei 
dır. Şimdi parmaklarınızı dışa doğru ge- >. 
tirin ve tibianın yanında bir kas hisse- 
deceksiniz. Bacağınızı kendinize doğru 
çekerken kasın üstüne bastırın, kasın 
kasıldıkça sertleştiğini hissedeceksi- 
niz. Bu sizin tihialis anterior kasınız ve 
hareketi ayağınızı kaval kemiğine doğ- > 
ru çekmek. 
Ön kompartıman sendromunun semp- İm 
tomlarından bir tanesi tibialis anterior 


kasındaki zayıflıktır, yani biri ayağınızı Ön Kompartıman Sendromuwnun da devam etmeye zorlamak mantıklı bir 
aşağıya itmeye çalışırken sizin geride medeni nedir? hareket değildir. Kompartıman kaynaklı 
tutamamanız. Bu terapistlerin yapacağı Daha önce de bahsettiğimiz gibi bu osendromların bir karakteristik özelliği 
yaygın bir testtir. problemin zorlamadan kaynaklandığı koşmayı bıraktıktan sonra, basınç azal- 


Extensor hallucis longus kası düşünülür ve çoğunlukla Kronik Efor dığı ve oksijen kompartıman içine tekrar 
ayak başparmaklarınızı, extensor Kompartıman Sendromu olarak anılır. girebildiği için, acının yok olmasıdır. 
digitorium longus kası ise geri ka- Belli kompartımanlardaki kaslar diğer- 


lan parmaklarınızı kendinize çek- lerinden daha fazla çalışır ve büyüdükçe Ön Kompartıman Sendromunda 
menizi sağlayan kaslardır. Bu ne- kompartıman içinde basınç oluşmasına iyileşme ve toparlanma dönemi 
denle semptomlar aynı zamanda bu neden olurlar. Kan akışı engellenmiş olur; Bu tür sendromlarda semptomlar ha- 


kaslardaki zayıflık da olabilir. Ciddi bu da demektir ki kompartımana gide tırı sayılır şekilde değişkenlik gösterir. 
vakalarda bu kaslar hep beraber oksijende azalma olur ve hareket kısıt” (o Çok ciddi vakalarda kan dolaşımı kaybı o 
ayağınızı size doğru kaldırıp tutmayı lanmış hale gelecektir. Acı beyninizin uzvu kaybetme tehlikesi olacak derece- 
beceremezler, ayak “düşmüş” bir po- Sizi potensiyel ciddi sakatlanmalardan Ode kritik seviyeye geldiğinde fasiyotomi 
zisyonda kalır. koruma mekanizmasıdır, yani bu nokta- denen acil bir operasyon gerçekleştirilir. 


3 
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ALT BACAK ACISINI 
KATEGORİZE ETMEK 


4 Uzun süreli veısrarcı bir 
alt bacak ağrısıyla karşı 
karşıyaysanız bir sağlık 
görevlisinin kontrolünden 
geçmeyi unutmayın. Kaynağın 
doğru belirlenmesi doğru 
tedaviyi getirir. 

4 Kemik kemiğin dış tarafında 
tahriş ve stres kırıkları içerir. 
Tipik semptomlar: 

4 Kaval kemiğinin belli yerlerinde 
sıkılaşma ve koşmazken de 
hissedilen acı. 

/ Has Kompartıman sendromu 
içindedir. Tipik semptomlar: 

4 Çekme hissi, iğne batması, 
uyuşma: acı koşmazken 
kaybolur. 

/ Tendon Aşil Tendinopathy, 
Tibialis posterior, Peronealler 
içindedir. Tipik semptomlar: 

4 Kemikte ağrı yak, sıkıldığında 
tendonda acı hissi ve acı verici 
tıkırdamalar. 


REHABİLİTASYON 
MERDİVENİ 


& Sakatlanma, zorlama sonucu 
ortaya çıktığında vücudunuz 
doku eşiklerini düşürerek sizi 
korur. 

4 Merdivene doğru adımla 
başlayın - Bu bir terapiste 
gitmenin baş nedenidir. Çok 
az veya çak fazla yoğunluk 
/ direnç ile başlarsanız 
toparlanmanız gecikecektir. 

4 Tırmanmayı unutmayın Çok 
az ağırlık / direnç kullanmak 
çak fazla kullanmak kadar 
detrimental olabilir. Eşikler 
ancak onlara doğru şekilde 
zorlarsanız yükselecektir. 

4 Adımların hiçbirini kaçırmayın 
Rehabilitasyonu aceleye 
getirmeye çalışmayın. Çok 
erken bir zamanda çak fazla 
şey denerseniz merdivenden 
düşüp en baştan başlamak 
zorunda kalmayı riske 
edersiniz. 


— 


Fascia aşırı baskıyı kaldırmak için alınır. (o yaşarsınız. Bir anda minimal ayakkabı- oOmelisiniz ki bu yardımcı yöntemler acıyı 
Fakat semptomlar yeterince erken fark o larla 10 kilometre koşmaya ya da adım- azaltmaya yardımcı olmak için geçici 
edilirse, etkilenen kasların yükünü kal ları ön ayak üzerinde atmaya başlayan Oo çözümlerdir. Nadiren uzun dönemde fay- 
dırmak için atılabilecek adımlar vardır. e koşucular eminim ki dediğime şahitlik odaları olur ve kesinlikle dokuların daha 
On Kompartıman Sendromu vakasında edecektir. Bir ay boyunca gelişim odaklı (o güçlü olmasına yardımları dokunmaya- 
ayakkabıyı değiştirerek veya koşuda güç antrenmanları da zaman içerisinde (caktır 


orta ve ön ayağa basarak adımları mo- dokuları yeni taleplere karşı hazırlamak Son olarak, rehabilitasyon programı 
difiye ederek ön kaslardaki baskı azal: için önerilebilir. biterken hâlâ toparlanma sürecinde ol- 
ulabilir Her zaman olduğu gibi, bu tip Koşu sırasındaki acınız 10 üzerinden duğunuzu unutmayın. Dönüşünüz yavaş 
yük geçişleri yavaşça gerçekleştirilme- o4'ü geçiyorsa bir süreliğine koşmayı bır ve adım adım ve genellikle yürü-koş 
idir. Koşudan kaynaklı baskı ve yükü rakıp yerine rehabilitasyon eklemeniz stratejisiyle ilerlemelidir. Her basamağı 
yok etmeniz mümkün değildir; fakat akıllıca olur. Terapistiniz acıyı azaltmak oyavaş yavaş çıkın ki acele edip, düşüp 
onları bir dokudan diğerine taşıyahilirr oiçin buz, kompresyon, bantlar ve belki tekrar en baştan başlamak zorunda kal 


ayın ve bu sayede zirveye daha kolay 
aşın. 


siniz ama bunu da çok hızlı yaparsanız de akupunktur yardımıyla size rehabi- 
yükü taşıyan yeni dokularla da problem  litasyon seansları uyguluyor olmalı. Bik- 


BR 
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Sosyal medyada kazanılan PB (Personal Best, Kişisel Rekor) gerçek kişisel kazanımdan önemli mi? 
Insanlar neden sadece çevrimiçi övgüler için kendilerini aldatıyor? 
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geçtiğine ilişkin haberleri, her yıl bir 
kere başlıklarda görüyoruz ama bunun 
dışında bir de düşük profilde bu işleri 
yapan, birkaç matı kaçıran, arada 
metroya veya otobüse binen sporcu 
sayısı da fazla. 
Yurtdışındaki bir maratonda 
ir tanıdığımdan da bu konuda 
üphelenmiştim. 10'uncu kilometrede 
ördüğümde tükenmiş ve 
ürümekteyken, daha sonra beni hiç 
eçmemiş olmasına rağmen bitişe 3 
ilometre kala önümdeydi. Sonuçta 
taya çıktı ki zamanlama halısını 
rmıştı. Bu kişi maratonlara da 
atılan birisiydi. Acaba kaçında böyle bir 
datmaca yapmıştı” 
Takip aletleri, GPS ve hatta pedal tur 
sayısı bu tür aldatmacaları yakalamayı 
kolaylaştırıyor ve ironi şu ki koşucunun 
bol bol dikkat çekmeyi umduğu sosyal 
medya bile şüpheli koşucuları takip 
etmenin birer yolu haline geldi. 
Aplikasyon manipülasyonu 
problemi 

Aldatmaca sadece kestirmeleri 
kullanmak ve bir arabaya atlayıp 
GPS'inizi açık tutmak değil, Bilgi 
manipülasyonu günümüzde oldukça 
yaygın olan bir durum. Bir sürü insan 
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Morning Ride antrenman bilgilerini aplikasyonlara 
ekliyor ve bu sırada minik aldatmacaları 
keşfediyorlar. Insanların duydukları 

AN en hızlı olma ihtiyacının getirdiği 
çaresizlikle bisiklete binip sürüşlerini 


koşu olarak kaydettiklerini hile 
duydum. Bir maratonda aldatmaca 
yaptığını düşündüğüm birini Strava'dan 
takip etmeye karar verdim. Tahmin 
ettiğim gibi diğer her şey GPS şeklinde 
yükleniyorken maraton bilgileri manue 
olarak eklenmişti. Eskiden “Strava değilse 
olmamıştır" mantığı vardı ama artık bu 
konuda emin değilim; manuel yükleme, 
vaktiniz varsa fantezilerinizi aplikasyona 
yükleme şansını veriyor gibi. 
elefonunda batarya tasarrufu 
an bir arkadaşımın dediğine göre, 
u modun çalıştığı zamanlarda 
trava kaydetme puanları daha az ve 
alarında boşluklar var. Stravanın bu 
oşlukları duraklama olarak aldığın 
e sonrasında bu boşlukları aradan 
kardığını, böylece daha hızlı gidilmiş 
bi göründüğünü düşünüyoruz. 
Yani ortada bir sürü aldatmaca var 


saltanlarla, zamanlama halısından 
açanlarla, çip çalanlarla vb. ilgili bir 
içinde bu kadar ürü hikaye bulacaksınız. Inanılmaz 
çok aldatmaca ir hikaye, rotayı kestirmelerden 
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çerek bitirip podyuma çıkan bir kadın i 

habersizdim. akkındaydı. Bununla kalmayıp yarıştaki e. e v mr > 

Tabii haber oşusu sorgulandığından bisikletini ölerie para kazanmak gibi bir kaygı var 
başlıklarından dopingli atletler ve ıp yarış rotasını giderek Strava'ya Ödül paraları ve sponsorlukla başarılı i 
rotayı kestirmelerle giden sporcuları oşu olarak yüklemiş. Gerçekten yer olmanızla alakalı noktalar. Elit olmayan 
biliyordum. Fakat bu tür bir verdikleri hikayeler inanılmaz; aynı atletler için bile ma ip çilikle i gibi 
aldatmaca konusunda çok saftım; zamanda bu şekilde aldatmacayla haksız finansal getirisi daha az olan teşvikler 
çünkü koşucuların iyi insanlar yere suçlanan kişileri de aklamaya ver, Dize sonuçlar ya da durmadan 
olduğu şeklinde bir önyargım var. çalışıyorlar. Yani amaç sonuçları temiz koşmak ve sosyal medyada popüler 
Fakat araştırdıkça bu konularda tutmak. olmek için hiç durmadan koşmak 
görmek istediğimden çok daha Teknolojinin gelişmiş olmasından hakkında sosyal medya paylaşımı 
fazlasını bulmuş oldum. mı ya da ortaya çıkandan daha da yapmak bir markanın ilgisini çekerseniz 

Bu konuya gözlerimi açan bir fazla insanın mı yapmasındandır bedava eşya anlamına gelebilir. 

şey, fotoğraf ve data araştırm şüphe bilmem ama maratonlarda da bu tür Yakın zamanda bir sporcu içeceği 
uyandıran koşucuları araştıran WWW. olayların ortaya çıktığını görüyoruz. markasının elçisinin zorlu bir yarı 
marathoninvestigation.com sitesine olan (o Koşucunun ilk yarıyı iki buçuk saatte Ironman yarışını bitirmek için onların 
sağlıksız bağımlılığım oldu. Sitede rotayı koşup ikinci yarısında dünya rekorunu içeceklerini kullandığını söyleyen blog 
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yazısını okudum 
sonuçlarında DNF olarak gözüküyordu. 


Bu kişi y 
gerçekle 


söylediği aşikâr. 


. Fakat bu kişi yarış 


arışta bir aldatmaca 


oturtmakta, bi 
üzerimize yok. 


Davranışlarımızı mantık çerçevesine 
r kalıp bulmakta da 
İşverenlerimizden 


ştirmemiş olabilir ama yalan 
Elçilik yaptığı şirketin 


de mi gözünü boyuyor? 


Bu tip 


aldatmacalarda baskı 


kesinlikle faktörler arasındadır. 
Sakatlanmışsan ya da o gün iyi 
koşmuyorsan bile belli bir seviyede 


koşma b 
koyduğu 


askısı vardır. Kendine 
n ve herkese söylediğin 


amaca ulaşma baskısı vardır. Senden 


beklenenleri 


yerine getirme baskısı 


vardır. Görünüşe önem vermeye daha ne 
kadar devam edeceksiniz” 


Dürüst 


yanıltma 


Dan Ariely psikoloji ve davranışsal 
ekonomi profesörü, yazdığı The 


(Honest) 
How We 


Ourselves (Yalancılığın 


Gerçeği: 
- Özellik 


insanların 


başvurd 


Truth About Dishonesty: 
Lie to Everyone - Especially 
Dürüst) 
Nasıl Herkese Yalan Söyleriz 
e Kendimize) kitabında 
neden aldatmacalara 
uğunu etraflıca anlatıyor. 


Ariely sonundaki kazançları 


istediğin 
başvurd 


niz için aldatmacalara 
uğumuzu fakat kendimizi 


iyi bir insan olarak görmek 


istediğin 
adına az 
başvurd 


84 outdoorfitnessturkiye.com Mart - Nisan 2018 


nizden iki noktayı dengelemek 
miktarda aldatmacaya 
uğumuzu savunuyor. 


bir şeyler çalmamalıyız ama iş 


yerinden post-it çalmak problem 


değil, değil mi? 


Buna benzer olarak 


rotanın çoğunu koştuysak, minik 
kestirmeleri kullanmak sorun değil 
midir acaba? Ariely'nin deneylerine 
göre yorulduğumuzda aldatmacalara 
daha çok başvuruyoruz. Bu amaçla 
başlamış olmasak bile halsizlik 
çöktüğünde karşımıza çıkan 


aldatmaca fırsatını 
muhtemel. Bir marat 


kullanmamız daha 


on koşarken 


anlık zorlanma ile kötü seçimler 


yapabiliriz. 


Belki de insanların yanılsamalara, 
aldatmacalara başvurmalarının 


bir nedeni de sosyal 


medyadır. 


Bir yarışı koşarken içten içe Sizi 


iyi hissettirdiği için mi, yoksa 


dışardan nasıl görün 
olduğunuz için mi ko 


düğüyle motive 
şarsınız? 


Koşularınızı sosyal medyada ne 


kadar beğeni ve övg 


ü topladığına 


göre yargılıyor musunuz? Bu biraz 


bağımlılık yaratan bi 
ve öyleyse bu 'ihtiya 
için neleri göze alırs 


r şey olabilir mi 
cınızı gidermek 
nız? Sosyal 


medyanın kişisel rekoru geçme 


övgüleri içinde boğu 
kısaltır mısınız? Sad 


mak için rotayı 
ece ÖVGÜ Ve 


yorumlar için saatinizdeki bilgileri 


sizi daha hızlı gö 


sterecek hale getirir 


misiniz? Londra Maratonwna yaşına 
göre uygun raporuyla girmek için 


sizden daha hızlı 
numaranızı verir 


Baskı altında 


bir arkadaşınıza 
miydiniz? 


Belki de hissettiğiniz bu baskıda 


sosya 
paylaşımlarına ba 
elde ettiklerini ve 


görüp, kendi koşu başarılarınızı da 
süsleme ihtiyacı hissediyor olabilirsiniz. 
Aldatmacaya yöneldikleri anlaşılan 
bazı yüksek profil koşucuların sürekli 


medyanın da suçu var. Herkesin 


kıp nasıl başarılar 
sizden iyi olduklarınızı 


daha fazlasını yaptıklarında aldıkları ilgi 
ve övgünün katlanarak büyümesinin 
ardından bu ihtiyaçla aldatmacalara 
başvurdukları ortaya çıkıyor. Belki de 
iyi niyetle başladıkları bu yolda işler 


zorlaştıkça bir kıs 
da artmış ve karş 
gelmiştir. 


a yol bulma ihtiyacı 
konulamaz hale 


Neyse araştırmalar gösteriyor ki 


cezbedici olmasın 
rağmen çoğu insa 


a ve fırsat çıkmasına 
n aldatmacadan 


kaçınıyor. Tanıdığ 


m çoğu koşucunun da 


bu çoğunluğa ait olduğunu düşünmek 
isterim. Bilginin de bu kadar açıkta 
olduğu bir çağda insanların ortaya 


çıkması korkusuy 


la da böyle şeylerden 


kaçınması muhtemel istediğiniz şey 
ilgiyse onu alabilirsiniz ama istediğiniz 
şekilde olmayabilir. 


Sağlıklı, esnek ve fit bir vücut herkesin hayalidir. Bu hayale kavuşmak ise sanıldığı kadar zor değil. 
Sevdiğiniz bir sporu istikrarla yapmak ve beslenmenize dikkat etmek, sağlıklı ve fit bir vücuda 
sahip olmanın en önemli kurallarındandır. Ancak kendinize uygun bir spor bulma konusunda 
kararsız kalmış olabilirsiniz. Oysa pek çok âltematif var! Yeter ki araştırın! 

— © Yazı Feorihan Dinalbrahimoglu o —— 


MUTLAKA ISININ 
Egzersizin başına ve sonuna üçer, 
beşer dakika süren ısınma ve soğuma 
derlenme) periyodu eklenmelidir. 
sınma periyodu kasların ısınmasını 
ve esnekliğini sağlar, kan akımını 
hızlandırır ve vücudu yoğun egzersize 
hazırlar. Sakatlanmaları engellemek 
için ısınma ve soğuma önemlidir ve 
kesinlikle atlanmaması gerekir. 


NE SIKLIKTA? 
Egzersizler haftada üç ila beş gün olacak 
şekilde, tercihen gün aşın uygulanmalıdır. 
Haftada üç günle başlanarak gün sayısı 
artırılır. Haftada üç günün altındaki egzersiz 
antrenmanları kardiyo için yeterli olmaz. 

Beş günden fazla antrenmanlar ve aşmı 
yüklenme ise ortopedik soruna neden olabilir. 
Ağırlık ve aletli uygulamalar haftada üç gün 
olacak şekilde planlanmalıdır. Iki antrenman 
arasında 48 saat olması sakatlanmama 
açısından önemlidir. 


NE YOĞUNLUKTA? 

Egzersizin yoğunluğunun belirlenmesi 
için birkaç basit yöntem kullanılır. Bu 
yöntemlerin en önemlisi bireyin egzersiz 
sırasında nahzına bakmasıdır. Kişiye 
özel belirlenen nabız aralığı, egzersiz 
yoğunluğunun kontrolünü sağlar. Nabza 
bakmayı bilmiyorsanız doktorunuzdan 
bu konuda yardım isteyin, size 
öğretecektir. 


NE TİP EGZERSİZ? 
Kalp-akciğer sağlığını ve 
kondisyonu artırmaya yönelik 
sporların başında yürüyüş, 
koşu, kürek çekme, bisiklete 
binme, yüzme gibi büyük kas 
gruplarının kullanıldığı hareketler 
gelir. Fakat yoğun iş temposu 
olanlar hem hareket ederek 
hem de bedenlerini çalıştıracak 
egzersizleri; pilates, yoga vb. 
tercih edebilir.. 


NE ZAMAN? 

Ne yazık ki halk arasında 'egzersiz 
aç karnına yapılır' gibi yanlış bir 
inanış var. Egzersiz yemekten 

bir buçuk - üç saat sonra 
uygulanmalıdır. Aç karnına yapılan 
uygulamalar kan şekerinin istenen 
düzeylerin altına inmesine neden 
olabilir. Yemek üzerine yapılan 
uygulamalar ise, kalp üzerinde 
sıkıştırıcı ve istenmeyen yan etkiler 
gösterir. 


NE KADAR SÜRE BOYUNCA? 
Egzersizler ortalama 60 dakikayı 
geçmeyecek şekilde yapılmalıdır. 
Daha uzun süre çalışmak, kaslarda 
istenmeyen ağrılara neden olabilir. 
Spora başlayacak kişinin sağlık 
durumuna göre günde 20 - 30 dakika 
ile b aşlanması ve haftada yüzde 10 
artışla ilerlenmesi idealdir. 
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Birleşik Krallık'ta her sene dörtinsandan biri psikolojik hastalıklardan muzdarip ve bu 
sorun politik çevrelerin dikkatini çekmeye başladı. Malcolm Bradbrook, egzersiz ve zinde 
yaşamın psikolojik hastalıkları tedavi etmede nasıl kullanıldığını inceliyor. 


— Çeviri Öykü Ertan —— 


gzersiz ve zinde kal- “Biliyoruz ki fiziksel aktivite insan- 
mak, yavaş yavaş lara bir amaç ve başarı hissi veriyor; 
psikolojik Oo sorunlarla aynı zamanda kendileriyle aynı ilgi 
yaşamı kontrol altn- alanlarına sahip olan bir grubun içinde 
da tutmanın anahtarı Obulunmanın etkisi de göz ardı edile- 
olarak kabul görmeye Oomeyecek kadar büyüktür. 
başlıyor. Bu seneki “Bir amaca sahip olmak kişiyi güç- 
Londra Maratonwnun ana sponsorların: lendiren bir şeydir ve biz bunu ger- 
dan Charity Mind aktif olmaya “Five Ways o çekleştirmenin gerçek bir ilerlemeden 
to Wellbeing” (Zinde Olmanın Beş Yolu) lis- o çok daha önemli olduğunu düşünürüz. 
tesinde yer veriyor. Bir şeyde ilerleme kaydetmiyor olsa- 
Royal College of Psychiatristsvin araş- nız da sadece içinde yer almak bile 
trmaları, bunun iki nedeni olduğunu gös- çok büyük yarar sağlar. 
teriyor. İlk neden, bize yemek, su ve bar- Dış mekanlarda egzersiz yapmak 
nak gibi ödüller getirdiği için aküf olmaya ise çok daha yararlı olabilir. Bu Biophi- 
rogramlanmış bulunmaktayız. İkinci ne-  lia Hypothesis olarak bilinir; yeşil alan- 
en ise, egzersizin, beyninizdeki dopamin, larda fiziksel aktivite yapan insanların 
erotonin gibi beyin hücrelerinin birbiriyle ( zihinsel hastalıklarla karşılaşmasının 
tkileşime geçmesini sağlayan kimyasal- odaha düşük olduğunu ortaya koyar. 
ları etkilemesi ve böylece beyin hücreleri- 
07 nin büyümesi ve gelişmesidir. Depresyon ile yaşamak 
Bu konunun ana örneklerinden 
Reçeteli egzersiz - biri olan insan Verity Westgate'tir. 
Diane Crone, Gloucestershire Univer- Oxfordshire'daki Oo Kidlington'dan 


Dd a'B 


sitesinde egzersiz bilimi profesörü ve gelen 33 yaşındaki Westgate, ye- 
fiziksel aktivitenin psikolojiye olumlu et otişkin hayatı boyunca onu intiharın 
kisinin kanıtlandığını söylüyor. eşiğine sürükleyen düşüncelerle, 
Birleşik Krallık'taki çoğu sağlık profes- odepresyonla yaşamış. 
yoneli, mental hastalıkların semptomla- Wesgate düzenli dayanıklılık eg- 
rının hafifletilmesinde reçeteye egzersiz o zersizlerinin durumuyla başa çıkma- 
türlerini de ekliyorlar. sına yardım ettiğini fark etmiş ve The 
Profesör Crone egzersizin olumlu psi OGreat North Swim, yarı ironman, iki 
kolojik etkilerinin açık ve net olduğunu maraton bitirerek daha birçok yarış- 


irtiyor: ta yer almış. 


e yak ai yi.” 
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Rahatlatıcı tekrarlar favori sporum, çünkü tekrarlayan hare- “February Five meydan okuması” 
Wesgate şunları söylüyor: ketler beni çok rahatlatıyor. Westgate'in February Five etkinliği 
“Depresyondayken negatif düşünceler Verity başkalarını da aktif olmaya mo- o katılımcıların beş sayısı üzerinden ken- 

zihnimi işgal ediyor ve motive olmamı Zor” otive etmek ve çoktan farklı etkinliklerde (e dilerine bir hedef koymasını öngörüyor. 

aştırıyordu.» 18.000 İngiliz Sterlini topladığı Mind için oOBu demek oluyor ki ileri derecedeki ya da 
“Düzenli egzersizin rutini ve başar destek toplamaya çalışıyor. Mind yakın o yeni başlayan atletler kendilerine uygun 
hissi, zihin sağlığımı kontrol etmeme yarr oarkadaşı Emily 2006 yılında 2? yaşında o hedefi kendileri seçebiliyor. 

dımcı oluyor. Ayarladığım egzersiz yapısı intihar ettikten sonra onun için büyük bir Etkinlik geçen yıl yerel olarak gerçek- 

bana oldukça yardımcı oluyor ve başarma Ooönem taşıyor. leştirildi ve Mind için 1400 İngiliz Sterli- 

hissi ileride gördüğüm aydınlık nokta ha- “Mindii desteklerken psikolojik sorun” oni'nin üzerinde gelir sağlandı. Katılımcılar 
ine geliyor.» arla ilgili farkındalığın ne kadar artmış ok o 500 metrelik yüzme, arkadaşlarla birlikte 

“Katıldığım etkinliklerin çoğunda zorr duğunu ve bunun konuşulabilecek bir şey o beş koşu ve hatta şubat ayı boyunca bi- 
ukları dış mekanlarda aştım. Bu da ayrır (o olduğunu düşünen yükselen bir kültürün o sikletle 555 mil (yaklaşık 893 kilometre) 
ca Zihinsel sağlığımı iyi etkiliyor. Yüzmek o oluştuğunun farkına vardım." yol kat etmek gibi hedefleri üstendiler. 


p” 
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Geniş bir alana yayılan bu etkinliğin bu O ğerli görülmenin temel bir insan ihtüyacı oolmak direkt olarak zindeliğinizi arttırıyor 
seneki sponsorlarından Mind Over Mat- olduğuna ve dünyada daha iyi işlemekiçin ove anın tadını çıkarmak hayatınızda ön- 
terdan Megan Ronan etkinlik hakkında (o gerekli olduğuna dair güçlü kanıtlar var. oceliklerinizi gözden geçirmeniz için size 
bu açıklamayı yapt: “Kendinden önce (Bir kulübe katılmak bu noktada atacağr (o yardımcı olabilir, 


gelen aylardaki hava ve tatil sezonu ne- nız ilk adım olabilir. ÖĞRENİN: Belirgin kanıtlar özellikle 
deniyle şubat ayı zor bir ay olabilir ve bu AKTIF OLUN: Düzenli fiziksel aktivite- odaha yaşlı yaş gruplarında eğitsel akti- 
etkinlik motivasyonu düşürmemek için nin her yaş grubunda etkisi anksiyete ve ovitelerin depresyondan uzaklaştırdığın 
çok yerinde bir girişim." depresyonun daha düşük oranlarda gö- (ortaya koyuyor. 
m e rülmesidir. Mind'ın bu konudaki en basit VERİCI OLUN: Başkalarına yardım 
MIND'IN FIZIKSEL VE ZİHİNSEL önerileri, asansör yerine merdivenleri kul- oetme istekleri daha fazla olan insanların 
ZINDELİĞGE GİDEN 5 YOLU lanmak, işe yürüyerek gitmek veya çok kendilerini mutlu olarak değerlendirme 
BAGLANIN: Başka kişilere yakınlık (ouzaksa otobüsten normalden bir durak (olasılığı da daha yüksek oluyor. Her etkin- 
hissetmenin ve o insanlar tarafından de- oönceinip son mesafeleri yürüyerek ofise liğin bu tip insanlara ihtiyacı vardır; yeni 
gitmek. insanlarla tanışmak için iyi bir yolken 


DİKKAT EDİN: Araştırmalar gösteri- oaynı zamanda her şeyi yeni bir açıdan 
yor ki şimdiki anda olan bitenin farkında (görmenizi sağlarlar. 


p 


p.. “ » 
ai 
MİND'A GÖRE FİZİKSEL 
AKTİVİTENİN ZİHİNSEL 
SAĞLIĞA YARARLARI 


Daha az anksiyete ve daha neşeli bir 
ruh hali. 

Beyin kimyanız aktivite boyunca ve 
sonrasında salgılanan mutluluk hor- 
manları sayesinde değişir ve bu ank- 
siyetenizi rahatlatırken daha iyi bir 
ruh haline girmenizi sağlar. 


Stres hissinin azalması. 
Vücudunuz korüzol seviyelerinizi 
kontol edebilecek hale geldikçe, 
stres ve gerginlik hislerinin azaldığını 
hissedebilirsiniz. 


Daha berrak düşünme 

Bazı insanlar egzersizin zihni meşgul 
eden düşünceleri durdurmakta bire 
bir olduğunu söyler. Vücudunuz yo- 
ruldukça zihniniz de yorulmaya baş- 
Jar ve bu daha sakin bir ruh halinde 
olmanızı ve daha berrak bir şekilde 
düşünmenizi sağlar. 


Yükselmiş sakinlik hissi 
Egzersiz için zaman ayınmak size 
bazı şeyler üzerine düşünmek için or- 
tam sağlayabilir ve zihninizin rahat- 
Jamasını sağlar. 


Yükselmiş bir özgüven 

Zindelik seviyenizin arttığını ve Vü- 
cudunuzun gelişmeye başladığını 
gördüğünüzde bunun özgüveninize 
büyük etkisi olabilir. 


Azalan depresyon riski 
Araştırmalar gösteriyor ki hiçbir şey 
yapmamaktan haftada üç gün egzer- 
siz yapmaya geçtiğinizde depresyon 
riskini #20 oranla azaltırsınız. 
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Karbonhidratlar o kadar da kötü değildir, Fakat Alexander Williams'ın açıkladığı 
gibi düşük karbonhidrat bazlı diyetlerin sağlıklı olduğuna ve kilo vermeyi 
kolaylaştırdığına dair kanıtlar da göz ardı edilemez. 


Karbonhidratlar nelerdir? 
Karbonhidratlar protein ve yağlar 
ile birlikte üç makro besinden biridir. 
Günümüz beslenme ilkelerine göre 
karbonhidratlar sözüm ona dengeli 
bir diyetin büyük kısmını oluşturmak 
zorundadır. Üç ana besin aralarında 
değiştirilehilir, beslenmede ihtiyaç 
uyulan temel yağ asitleri ve temel 
minoasitler dışında vücudun ihtiyacı 
anı kendisinin üretmesini sağlarlar. 
ücudun ihtiyaç duyduğu karbonhidrat 
tamamen rejimdeki yağ ve proteinden 
gliikoneojenez aracılığıyla sağlanabilir. 
Bu da demek oluyor ki gerçekten de 
gerekli karbonhidrat diye bir şey yok. 
Karbonhidrat oranı düşük olan diyet 
kahvaltılık gevrek, kek, şekerli içecekler, 
pirinç, ekmek ve ve makarnaya eklenen 


d 
a 
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şekerleri hayatınızdan çıkarır ve onların 

yerine sağlıklı yağları koyar. evrim standartlarına göre çok da uzun bir bile en az 40,000 kcal depolayabildiğini 

Çözülme süre önce olmayan tarımsal gelişmelere düşününce, bu, sonu gelmeyen bir enerji 
Karbonhidratı her tükettiğinizde kadar bu denli geniş değildi. Araştırmalar kaynağına erişim sahibi olmak demektir. 

vücudunuzda basit şekerler halinde düşük karbonhidrata dayanan diyetin iki Genellikle beynin çalışması için şekere 

çözülürler; pankreas insülin hormonu haftalık alışma periyodundan sonra yüksek o ihtiyacı olduğu söyleni r. Bu kısmen 

salgılamaya başlar ve hücreleri, daha sonra ( ölçüde sürdürülebilir ve uzun vadede makul (doğru, fakat karaciğeriniz glikoneojenez 

enerji olarak kullanmak ve fazlasını yağ bir diyet şekli olduğunu öne sürüyor. yardımıyla gereken şekeri üretebilir. 

olarak depolamak üzere şekeri kandan Nasıl çalışır? Buna ek olarak ketozis durumunda 

çekmeye yöneltir. Bu, bazı insanlar için Yağ tüketmek sizi yağlı yapmaz. ketonlar beynin asıl enerji kaynağı haline 

egzersiz yapılsa bile sabit bir kiloda Düşük karbonhidrat diyetine adapte gelir. 

kalmayı zorlaştırır. İnsülin ise tek yönlü olurken vücut enerji için şeker Herkese uyan, istisnasız bir diyet 

bir sokak gibi çalışır; insülin değerleri yakmaktan yağ yakmaya geçer. Bu yoktur ve düşük karbonhidrat diyeti 

yüksekken vücudunuz halihazırda olan durumda karaciğer, yağı çözerek oldukça (Ode herkese göre değildir. Fakat 

yağ depolarını aktif enerji için kullanma etkili enerji kaynakları olan ketonları düzenli olarak dayanıklılık antrenmanı 

komutunu veremez. Kronik olarak oluşturur. Karbonhidratlar yeterince yapıyorsanız ya da hareketsiz bir 

yüksek olan insülin seviyeleri metabolik tüketilmezse, kandaki keton seviyeleri yaşamınız varsa düşük karbonhidrat ya 

sendromlara ve tip 2 diyabete işaret eder. artacak ve vücut daha sonra besleyici da ketojenik diyeti size geniş metabolik 

Kendinizi düşük karbonidrat bazlı bir diyete (o ketozis haline girmeye başlayacaktır. yararlar sağlayabilir. Bu nedenle de 

adapte ettiğinizde insülin seviyeniz düşer Yağ hakkında ne söylenebilir? dikkate değerdir. 

ve böylece diğer yararların yanında kilo Gramında Akcal olan karbonhidratlara Düşük karbonhidrat programı 

vermek, kiloyu sabitlemek kolaylaşır. Bu kıyasla gramında 9 kcal olan yağlar ile alakalı daha fazla bilgi için 

tür diyetlerin genellikle kısa süreli olduğu yoğun enerji içeren besinlerdir. Daha lowcarbprogram.com adresini ziyaret 

düşünülür. Bu doğru değildir, çünkü insan fazlası, yağa adapte olmak vücudun kendi edebilirsiniz, 

vücudu yağ ve proteinle çalışmak üzere yağ depolarına daha etkili bir şekilde Diyet değiştirmeden önce her zaman 

evrilmiştir. Karbonhidratlara ulaşma şansı ulaşmasını sağlar. Çok ince insanların bir uzmana veya diyetisyeninize danışın. 
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Protein ve Kaliteli Karbonhidratın birleşimi: 


Organik Yumurtalı 
Bulgur Pilavı 


Değerli Outdoor Fitness okuyucuları bu ay sizlere hem protein hem de kaliteli karbonhidrat 
yakıtlarımız olan bulgur ve yumurta ikilisi ile beraber hazırladığım ve ağırlıklı olarak sabah erken 
saatlerde veya egzersiz sonrası tüketmeyi sevdiğim bir tarif vereceğim. 


umurtalı bulgur 
pilavımı nasıl 
hazırladığıma 
geçmeden önce 
yumurta ve bulgurun 
faydalarını kısaca 
sizlerle paylaşmak 
istiyorum. Tükettiklerimizin ne olduğunu, 
fayda-zararlarını bilelim ki bunları neden 
tükettiğimizin arkasında yatan gerçeği 
anlayıp, görehilelim. 
Neden Yumurta”? Proteinlerin hepsi 
organizmamız tarafından aynı şekilde 
aaminoasitler yoktur. Bunların içinde 


—ş>—a 


çok az miktarda da olsa sekiz temel 
aminoasitten bulunması gerekir. İçinde 
bütün aminoasitlerin yeterli miktarda 
bulunduğu ideal protein maalesef 
mevcut değil, 
Mevcut tükettiğimiz besinlerimiz 
içinde buna en yakın olanı ise 
yumurtanın beyazıdır. Bu yüzden 
sabahları ne olursa olsun hiçbir bahane 
arkasına saklanmadan bu muhteşem 
doğal protein kaynağını metabolizmanıza 
sokmayı ihmal etmeyin. 

Yumurtayı, maydanoz, yeşil biber, 
mantar, domates, ıspanak gibi besinlerle 
bir arada tüketmenin yumurtadan 


kaynaklı asidik beslenmeyi alkali 
kılma bağlamında faydalı olduğuna 
inancı taşıdığımı bilmenizi isterim. 
Sebzeleri mevsimine uygun olanlardan 
seçmelisiniz. Günde bir veya iki adet 
yumurta tüketimi yapanlar yumurtanın 
tamamını tüketebilir. 
Bulgur pilavına gelince; protein, BI 
vitamini, fosfor, potasyum ve kalsiyum 
açısından ekmek, makama ve pirinçten 
üstün özelliklere sahip olduğu biliniyor. 
Tam tahıllı veya kepekli makarna yerine 
tüketebileceğiniz kaliteli (kompleks) 
karbonhidrat kaynağınız. 
Bulgur yüksek karbonhidrat değeri 
nedeni ile enerji verici özelliğe sahip. 
Vücut direncini korumamız ve enerjik 
olmamız açısından çok değerli. 
İçerisindeki lif özelliği sayesinde 
kandaki yağ oranını düşürmeye destek 
olması ve kötü kolesterolün kontro 
a 
si 
V 


tuna alınmasına yardımcı olması diğer 
umlu yönleri arasında yer alıyor. BI 
tamini sinir ve sindirim sistemi için en 
önemli vitaminlerden birisidir. 

Tarifime gelince; önce 1 su bardağı 
organik bulguru iyice yıkadıktan sonra 
su ile haşlamaya koyun, haşlama 
sırasında 1 çorba kaşığı naturel sızma 
zeytinyağı ilave edin ve bulgurunuz yeme 
kıvamanına gelinceye kadar haşlayın. 
Bulgurunuzun haşlama işleminin 
sonlarına yaklaşırken arzu ettiğiniz 
miktarda organik yumurtayı az miktarda 
(yumurtaların tavaya yapışmasını 
öneleyecek kadar) avakado veya 
sızma zeytin yağlı tavanızda omletinizi 
hazırlayın. 

Daha sonra bulgur pilavınızı ve 
omletinizi afiyetle ve güvenle yiyin. Arzu 
edenler bulgur pilavının üzerine 2-3 adet 
ceviz de ilave edebilir. 


Organik Yumurtalı Bulgur Pilavı 
Malzemeleri: 

1 Su Bardağı Organik Bulgur 

1 Çorba Kaşığı Avakado veya soğuk 
sıkım ve naturel sızma zeytinyağı 
Arzu ettiğiniz miktarda Yumurta 
Arzu ettiğiniz miktarda Ceviz 


Afiyet olsun, sağlıklı ve içinde bol 
hareketliliğin olduğu bir ay olsun. 
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yağlardır. Bel çevres 
cm, erkeklerde 102 cm 
obezite riskini belirim 
bel çevresinde bulun 


ünya Sağl 
Örgüt 


201 


oran 


alan 


Eki 


Bahara girerken 
metabolizmanızı ateşleyin! 


Kış mevsimi süresince havanın soğuk olmasına bağlı olarak şekerli ve yağlı besinlerin tüketimi ile 
hareketsiz yaşam, metabolizmanın yavaşlamasına neden olur. Buna bağlı olarak da karın-bel 
bölgesindeki yağlanma artar. Son yıllarda abdominal (karın içi) yağlanmayı ve obeziteyi belirlemekte 
kullanılan en iyi yöntemlerden biri 'bel / kalça oranı! dır. 


IK 


tünün WHO) 

yılı verilerine göre 
belirlediği 
, erkeklerde 1.O'ın 
da ve kadınlarda 


bel / kalça 


0.80'inal 
Bel çevresinin kalınlaşn 
etken ise karın bölgesin 


nasın 


unda olmalı, 
da en büyük 


de toplanan 


inin kadı 


ınlarda 88 

in üzerinde olması 
tedir. Karın- 

an fazla yağlar, 

t başta olmak üzere koroner kalp 


hastalıkları, hipertansiyon, obezite, kanser, 
iç organların yağlanması gibi sağlık 


problemleri ile bağlantılıdır. 


Mevsim geçişlerinde hem fiziksel hem 


de zihinsel olarak vücudun 
yaşadığınızı fark edeceksiniz. 
daha çok yağlanmış hissedersiniz. | 


uzda değişiklikler 


Kışın kendinizi 
Bu, 


hareketsiz yaşam, sigara-alkol kullanımı, 


bilinçsiz beslenme ile m 
yavaşlamasına bağlıdır. 


METABOLİZMA HIZI NE 
DEMEKTİR? 


saat 


için harcanan 


önemlidir. Me 
değişir ve gen 


Bazal metabolizn 


içinde hiç hareket et 
vaziyette hayati 
enerjidir. B 
yaşamsal aktiviteler 
yeme, yürüyüşler) eklenerek günlük 
ihtiyacı hesaplanır. 
hızının bilinmesi, 
ve kilo kontrolünü 


tabolizma 


etik, yaş, 


yüzdesi, metabolik has 


gibi pek çok'n 


edenden e 
Vücut yağının kaybedilmesi, a 
kalorinin harcanan kalori 


etabolizmanızın 


na hızı BMR), 24 
tmeden dinlenir 
fonksiyonların devamı 

u değere, günlük 
(evi 


şleri, yemek 


enerji 
Bazal metabolizma 
kalori ihtiyacını be 
Ü sağlamak için çok 


irdemek 


hızı kişiden kişiye 

cinsiyet, vücut yağ 
talıklar, vücut 
tkilenir. 


1SISI 


nen 


den az olmasıyla 


gerçekleşir. Televizyon, intemet, gazete, dergi 
gibi medya tarafından ön plana çıkanlan 


popüler öneriler yı 


diyetler, kısa süre 


üzünden bilinçsiz yapılan 
i kilo kaybının ardından 


daha çak kilo alımıyla sonuçlanmaktadır. 


Bunun nedeni, bu diyetlerin yağ yakımından 
çok, vücutta kas ve su kaybına neden 
olmasıdır. Kaslar yağ yakımını destekler. 
Düzensiz beslenme alışkanlıklarıyla ve 


yaşlanmayla birlikte kas kütleleri azalır. 
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Bu durumda metabolizma hızı düşer, 
yağlanma hızlanır. Siz kilo kaybettiğinizi 
düşünürken vücudunuz aslında su kaybına 
uğrar ve kısa süren diyet programlarıyla 
yeniden en başa dönersiniz. 

Kışın yavaşlayan metabolizmanızı 
bahar ayında ateşlemeye ve yaza formda 
girmeye ne dersiniz» İşte metabolizmanızı 
hızlandıracak 10 altın kural! 


METABOLİZMANIZI 
ATEŞLEYECEK 10 ALTIN KURAL! 
1. Kan şekeri seviyenizi 
dengede tutun. 
Vücutta yağ yakımını engelleyen 
hatta yağ depolatan en önemli 
unsur kan şekeri seviyesindeki 
dalgalanmalardır. Unutmamanız 
gereken nokta ise kan şekerinizi 
dengede tutmak için dengeli ve 
sağlıklı, giisemik indeksilbesindeki 
şeker oranı) düşük bir beslenme 
programı sürdürmektir. 
2. Gündeüçana,üçara öğün. 
Porsiyon kontrolü için ara öğün şart. 
Uç saatten fazla aç kalındığında 
kan şekerinizde dalgalanmalar 
yaşanır. Ara öğünler kan şekerini 
dengede tutmak, tatlı krizlerinden 
uzak durmak, metabolizma hızınızı 
artırmak ve kolay kilo vermek için 
yardımcıdır. 
3. Günde2-2.5litresuiçin. 
Uyuyan metabolizmayı uyandırmanın 
en iyi yolu düzenli su içmektir. 
Herkesin günlük alması geren su 
miktarı kilosuna göre değişir. Kışın 
ter yoluyla su kaybedilmediği için, 
yaza göre daha az su tüketilebilir. The 
Joumal of Clinical Endocrinology and 
Metabolism gazetesinde yayınlanan 
bir araştırmaya göre, daha fazla su 
içtiğinizde kalori yakma oranınız da 
artıyor. Bu çalışmadaki katılımcıların 
e bardak su içtikten sonra metabolik 
hızları tekrar ölçüldüğünde yüzde 30 
artış olduğu görülüyor. 
4. Egzersiz yaparak kas kütlenizi 
arttırın. 
Doğru bir egzersiz programı ile yağ 
yakımını arttırabilirsiniz. Metabolik 
hız, kas kütlesi fazla olan kişilerde 


çok daha yüksektir. Çünkü her kas 


hücresi, günde yaklaşık alt kalori 
fazladan kullanıyor. 


Vücutta yağ dok 
metabolizma hız 
kadınlarda yağ di 
daha fazladır; bu 
bazal metabolizma hızı erkekli 
biraz düşüktür. Hedefi 
sürede ulaşabi 


lm 


usu arttı 


Ikça bazal 
düşer, Genellikle 

okusu erkekli 
nedenle kadın! 


ere göre 
anın 
erden 
inize daha kısa 


ek için yağ yakımını 


hızlandıran özellikle kardio egzersizi 


yapabilirsiniz. Kardio size kalori 
umanızı sağlayan ve 


harcatan, su at 


metabolizmanızı arttıran aktivitelerdir. 


Spora ilk başladığınızda haftada 


toplam 150 dk egzersiz yapmanız 
yeterli olur. Ya da günde 45-60 dk 
tempolu yürüyüş yapınız. 

Her gün yeterli miktarda 


protein alın. 


Yeterli miktarda protein almanız kas 


inşa etmenize yardımcı olur, 
metabolizma hızınızın yavaşlamasını 
engeller. Protein ihtiyaçları bireysel 


olarak baktığımızda, günlük 


böylece 


arak vücut ağırlığı başına 08-1 
gram protein tüketmek yeterlidir. 
Araştırmalar, vücutta proteinin 
diğer besin ögelerine göre daha zor 
parçalandığını ve sindirilmesinin daha 
zor olması nedeniyle öğün sonrası 
kaloriyi yakma oranını yüzde 35 
oranında arttırdığını göstermektedir. 
Etler haşlama, fırında veya ızgarada 
pişirilmeli, yağda kızartılmamalıdır. 


vazgeçmeyin, posa alımını 


arttırın. 


Beyaz undan yapılan 
tam tahıllı ürünler te 
avantajlar sağlar. Hem tokluk süresini 
uzatır hem de bağırs 


ağınızdeki dost 


yiyecekler yerine 
rcih etmeniz büyük 


bakterileri besleyerek sindirime yardımcı 


olur. Kepekli veya tam undan yapılan 
afine edilmemiş pirinç, kepekli 
makama gibi kepekli tahılla 
edilmelidir. Lifli beslenmek h 
akları çalı 


ekmekler, 


hem bağırs 


r tercih 


em mideyi 
ştırır. En zengin lif 


kaynağı olan meyve ve sebzelerin liflerini 


alabilmek için mümkün olduğu kadar 


tüketmek gerekir. 


çiğ 


inyağı, avokado, badem, fin 
ibi işler; chia to 
tohumu gibi yağlı tohuml 
ibi büyük balıklarda 
gibi çoklu ve 
ğ asitlerinden 

azmı ve sindi 
urdığı için dışkının kolay bir 


Sağlıklı yağlar ile sağlığınızı 


masma 


D vitamini düze 


ii olması ye 
ir. Kas ve kemik 
D vitamini 
idir. D vitamini, 


ksikliğinin gösterg 


dırmak ve 


umlu etkiler. 
t bağırsak kilo almaya 
I ğ asitleri aynca 
er, kan akışını 
, kolesterolü 

terolü arttırır. | 
ikleriyle karın yağlarını 


n 80inde D 
ği görülmektedir. 
in D düzeyinin 
tersizli 


ğlı 


yer olabhilirs 
kaynağı güneş 
n günlük değerin (LI 
U) yüzde gO'mı sağlamak için günde 


ak için şarttır. 


dık, 
humu, 
ular; 
bulunan 


20 dk teninizi güneşle temas etti 
Somun, tuna gibi yağlı balıklar, süt 


iniz 


(00 


irin, 


ürünleri ve yumurta tüketimiyle 
de diğer yüzde 10'luk kısmı 
mamlayabilirsiniz. 
Stresten uzaklaşın. 

es, vücudun gıdayı daha yavaş 
metabolize etmesine neden olur. 
Daha da kötüsü, stresli olduğumuzda 
tü besinler genelde şeker 
iği yüksek gıdalardan 
şmaktadır. Metabolizmanızı güçlü 
içi ese kahkahalarınızla 
raştrmalara göre 
ülümsemek stres hormonu 
üşmesin 
Kaliteli ve yeterli uyku 
nda vücutta birçok 
inliği düzenlenir. 
önemlileri leptin 
iğimiz açlık-tokluk 

darol alan hormaonlardır. 
u, yağ hücreleri 


tta basen, bel, kalça 


abilecek maddeleri etkisiz 
irerek vücudun yenilenmesi 
. Bu nedenle karanlık bir 
a ve günde 6 -8 saat 
auyumanız metabaoli 
manız için oldukça ön 
an önce bir bardak papatya, 
melisa, rezene gil İ 
gevşemenize ve sakinleşmeni 
yardımcı olacaktır. 
Bu 10 altın kurala uyduğunuz 
takdirde kendinizi daha sağlıklı 
hafiflemiş ve canlı hissedeceksiniz. 
Güzel, zinde ve formda bir bahar 
geçirmeniz dileğiyle.. 


e yardımcı olur. 


da tokluk 
en hormondur. Gece 

a az salgılanır. Buna ters 
anan bir diğer hormon ise 
elin hormonu, mideden 
iştahı açarak açlık sinyali 
i gece geç saatlerde 

Z bu hormonun seviyesi 

Ü ksek olduğundan sürekli bir şeyler 
iz artar. Korüzo 
ük seviyesi gecedir. Daha 

ın daha fazla kortizol 

u salgıladıkları ve bu sebeple 
lizmalarının düştüğü tespit 
ilmiştir. Aynca kortizol hormonu 
teinin glikoza dönüşmesine 

arak glikoz seviyesinin 

ına ve artan glikozun da yağa 
çevrilerek vücut 


salımının 


ölgelerde yağ hirikmesin 
olmaktadır. Melatonin, en yüksek 
seviyesine saat 23.00 - 04.00 
ah saatlerinde seviyesi 
.Buh 
uzun gelmesini sağlar ve ışıktan 
r. Melatonin hormonu güçlü 


ormon hava karardığ 


idandır; yani vücud 


bi çaylardan i 
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“iz rekorunuzu kırın! 


( AN Birbirinden yeni teknolojileriyle ortaya çıkan koşu ayakkabılarını, kişisel 
A X a. rekorunuzu kırmanız için sunuyoruz. 


Salomon Xa maya 3D Gore-Tex 
Yüksek derecede koruyucu ve dayanıklılığı 
ile ortaya çıkan XA Pro 3D Gore-Tex arazi 


koşu ayakkabısı, patikalarda kolayca hareket Adidas Energy BOOST" Columbia Montrail Vari 
etmenizi sağlıyor. Gore-Tex Extended Comfort O Beşinci yılını kutlayan BOOST" bk 
astar bu ayakkabının nefes alabilirliğini teknolojisi için adidas performans gibi kin nn yi 
sağlayın, yine Gore-Tex'in denenmiş ve test koşu modellerinin ilki olan Energy ais ri isa 
edilmiş su geçirmez korumasına engel oluyor. BOOST beş yıl aradan sonra geri rin m - Tr 
SensiFit teknolojisi tam bir uyum için ayağın döndü. Atletler Mary Keitany EluFDAM ri k e en ii ' 
etrafına sarılmayı sağlayan bantlara sahip ve Dennis Kimetto ile iki dünya kim EE Lina 
file kumaşla üst kısmı daha da etkin kılıyor. maraton rekoru kırmış bu ürün, e ei nl e 
GuickLace teknolojisi ise ayakucundan güncellenen özellikleriyle öne Am vr ni Me — vi 
topuğa kadar rahat uyumu garanti ediyor. çıkıyor. Geliştirilmiş Techtit özeliği. il aa rm kaim 
ç m : N N i gürlük hissi yaratmaktır. Bu özellik 
Aynca ayakkabının bağcıkları için özel bir cep O Ön kısımda bölgesel esneklik nh 
bulunuyor; bu sayede siz koşarken bağcıklar des teği ile ayağı saran üst kıs Mm, dürlem im di de sz li 
ayak bağı olmuyor. (539 TL) pi N engebeli arazi koşuları için denge ve konfor 
kullanılarak tanımlanmış şekliyle, alıyor. (L099 TI) zi 
üstün konfor ve rahatlığa sahip. sayıyor. U, 
Stretchweb continental kauçuk dış 


taban BOOST ile uyumlu hareket 
ederek her koşucunun adımına 
uyum sağlayarak daha yumuşak, 
daha esnek ve geliştirilmiş bir tutuş 
sunuyor. Adını aldığı 9685 BOOST'ile 
ise daha fazla enerji dönüşü ve enerji 
tasarrufu kazandırıyor. (695 TL) 


Adidas UltraB00ST Laceless 
Bağcıksız olmasıyla dikkat çeken model, 
ayağı çorap gibi sararak uyum sağlıyor. 
Orta tabandaki güçlendirilmiş bant, ayağı 
sabitleyerek denge sunarken; BOOST orta 
taban, yastıklama özelliği ile her adımda 


Nike Epic React 
Koşucuların ayaklarına gereken noktalarda 


hassas destek, esneklik ve nefes alabilirlik 

New Balance Fresh Foam Hierro İİ bağa 
New Balance'ın yeni modeli Fresh Foam N amp nn e aim ie SE 
Hierro, patika, toprak ve yol zeminlerinin Mammut MTR Low Graphite e e A 
olumsuz etkilerini minimize etmek için Light Carmine ee il e 
tasarlanmış. Modelde kullanılan Fresh Yorgunluk ve burkulmayı önleyen React köpük, geçmişte kullanılan EVA 

Foam orta taban yumusak bir koşu patentli Rolling Concept özelliği bazlı köpük malzemelere kıyasla kayda 

sayesinde ayağın doğal hareketlerine | değer ölçüde daha yumuşak olduğu için, 


deneyimi sağlarken, yine 
orta tabanda bulunan 
“vibram' teknolojisi 


uyum sağlayan Mammut ayakkabı, yoldaki pürüz ve engebelere karşı daha 
hafifliği, hızlı kuruma teknolojisi, nem | etkili bir yastıklama sağlıyor. Koşucuların 
emilimi ve aşınmaya karşı dayanıklılık! ihtiyaçlarına yanıt veren Nike Epic React, 


tdoor koşulard li i 
ol ri m sağlayan yapısıyla birçok fonksiyonu | her adımda ayakta hissedilen darbeyi 
destekliyor. bir arada sunuyor. (299,90 TL) yumuşatıyor, koşunun sonuna dek ihtiyaç 


mana ka mk a 


duyulan enerjiyi sunuyor. 
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Oakley Frogskins Eclipse 
< Uç noktalı sığdırma, basınç noktalarını ortadan kaldırırken hassas optik 

hizalamada lensleri tutar. Plutonite lensler, tüm UVA, UVB, UVC ve zararlı mavi 
şığın 9o100'ünü 400 nm'ye kadar filtreleyen enüst UV korumasını sunar. 0 
Matter gerilme dirençli çerçeve malzemesi gün boyu konfor ve koruma için 
hafif ve dayanıklıdır. High Definition Optics, Oakley gözlüklerinin Amerikan 
Ulusal Standartlar Enstitüsü'nün optik netlik, görsel sadakat ve darbe direnci 
için test standartlarını karşılaması veya aşması için patentli teknolojilerin bir 
koleksiyonudur. (499 TL) 

( 


Suunto Spartan Sport Wrist Sakura 
Size aradığınız her şeyi verebilecek 
saatlerden bir tanesi de Suunto Spartan 
Sport Wrist Sakura. Koşu deneyiminizi daha 
üst seviyeye çıkarmakla kalmayıp aynı 
zamanda günlük hayatınızda da kolaylıkla 
kullanabileceğiniz model, fonksiyon ve stili 
bir araya getiriyor. Saat size performans 
bilgilerinizi detaylı bir şekilde vermek 
dışında Suunto Movescount sayesinde 
performansınız hakkında öneriler de 
almanızı sağlıyor. Adeta hileğinizdeki 
antrenör olan saatin su geçirmez özelliği 
sayesinde karda, kışta; yağmurda çamurda 
kullanabilirsiniz. (2'729,00 TL) 


gi N 


Salomon Agile Kadın Tayt 


GARMIN 


5327 


Garmin Forerunner 630 Bundle 
Her ihtiyacınızı karşılamaya hazır ve 
antrenman yolculuğunuzda size sonuna 
kadar eşlik edecek bir saat arıyorsanız 
Garmin Forerunner 630 Bundle tam da 
aradığınız saat olabilir. Kadansı, dikey 
salınımı ve zeminle temas süresini 
ölçmek için 630'unuzu HRM-Run" 
monitörüyle eşleştirerek formunuzu 
kontrol edebilirsiniz. Zeminle temas süresi 
dengesi, adım uzunluğu ve dikey oran da 
formunuzu takip etmenizde size yardımcı 
olacak özelliklerden. Aynı zamanda 


Salomon Trail Runner 

SS Tee Kadın 

Hızlı kuruyan, bambu içeren yapısıyla 
kötü kokuları hapseden ve oldukça hafif 
olan bu tişört ultra koşucuların hayali 
olmaya aday. T-Shirt (99,99 TL) 


Salomon Agile LS 
TEE W 199,99 TL 
Koşu kıyafetlerinde 
aramanız gereken en 
önemli faktörlerden biri 


özelliği dışında 
yumuşak dokusu 
ile Salomon 
Agile LS5 TEE W 
koşu deneyimizi 
geliştirecek 
tasarımlardan. 
Aynı zamanda 
yansıtıcı özelliği 
olan üst hava 
karardığında 
antrenman kalitenizi 


206 gram, hafifliğiyle göz dolduran 
bu tayt her aktivitenize uyum 
sağlayacak şekilde tasarlanmış. 
Hava alan yapısı, ayarlanabilir beli, 
her şeye rağmen opak kalabilme 
özelliği ve UV filtresi ile Salomon 
Agile antrenmanlarınızın baş tacı 
olmaya aday, (169,99 TL) 


Kalenji Bluetoothlu koşu beresi 
Bluetooth'lu koşu beresiyle artık kablo 
olmadan müziğinizi dinleyebilirsiniz. Birkaç 
saniyede Akıllı telefonunuzu bluetooth 
ile eşleştirerek hem koşarken kablosuz 
müzik dinleyebilir hem de kulaklıklara 
entegreli mikrofonuyla telefona yanıt 
verebilirsiniz! Yağmura karşı dayanıklı olan 
Kalenji berenin yanındaki * 
veya - ile sesi de kolayca 
ayarlayabilirsiniz. 
Micro-USB 
aracılığıyla şarj 
edilme özelliğine 
sahip olan bu 
yenilikçi bereyle 5 
saate kadar müziğin 
keyfini 
(79,99TL) 


çıkarabilirsiniz. 


stres skoru özelliğiyle koşuya en uygun 
olduğunuz anı size bildirir. (2.679/77 TL) 


Salomon S-Lab 
Sense Ultra 5 Set 
Çanta 
İhtiyacınız olan 
her şeyi elinizin 
alında tutan 
minimalist 

bir çanta... 
kolaylıkla 
ulaşılabilen 
bölmeleri, 
vücudunuza doğru 
ve sabit bir şekilde 
oturan Salomon 
çanta bir sonraki ! 
yarışınız için 

göz önünde X 
bulundurmanız 

gereken adaylardan 

biri. (589,99 TL) 


Stan 


Outdoorfitnessturkiye.com Mart - Nisan 2018 95 


Yeni antrenman 
partneriniz 


<p HERBALIFE  HERBALIFE 


Yoğun antrenmanlarınızda size 


destek olması için Protein bar al: in bar 


kullanabileceğiniz besin Gm İ İni 
takviyelerini derledik. Protein bar 


Yüksek proteinli atıştırmalık bar 


Herbalife Protein Bar 

Çikolatalı yer fıstıklı, vanilya aromalı 
bademli ve limon aromalı olmak 
üzere üç farklı lezzet alternatifi 
bulunan Herbalife protein bar, 
BG ve Bİ? vitaminleri, protein ve 
karbonhidrat içeriyor. Herbalife 
protein bar, içindeki 10 gr protein ve 
çeşidine göre farklılık göstermekle 
birlikte yaklaşık 146 kalori olması 
sayesinde atıştırmalık arayışınıza vanilya aromalı badesrili 
ezzetli bir altematif sunuyor. 
Her çeşidi 14'lü kutular halinde 
satılmaktadır. (Bir kutusu: 63 TL) 


Herbalife CR7 
Drive 
CRT Drive 
Herbalife 
Herbalife uzmanlarından 
Prolong oluşan 
Prolong, profesyonel HERBALİFE 
karbonhidrat, sıvı ve bir ekibin, 
elektrolitlerin hızlı hedeflenmiş ve 
bir şekilde yerine amaca yönelik 
konmasını sağlamak takviyeler 
amacıyla formüle hazırlayarak 
edilmiş karbonhidrat HERBALIFE. Ronaldo'nun 
ve elektrolit içeren performansını 
içecek tozudur. 7 geliştirmek 
gram peynir altı amacıyla yıldız 
suyu proteini içerir. futbolcuyla 
Maltodekstrin geliştirilen güçlü 
formatında işbirliği sayesinde 
karbonhidrat üretildi. 2 ölçü 
içermesinin yanı kaşığı (27 g) ürünün 500 ml su ile karıştırılmasıyla elde 
sıra, yüksek C veB edilen spor içeceği, 215 mO0sml/kg su ozmalaliteye sahip 
vitaminleri içerir. Bir olmakla birlikte 24,54 mmol/I elektrolitle yüksek miktarda 
kutuda 15 porsiyon BI? vitamini ve amin de içeriyor. Ayrıca magnezyum 
bulunur ve her bir içeren CRY Drive'ın porsiyon başına enerji miktarı ise 100 
porsiyon 225 kcal kcal'dan az. Hazırlaması ve içmesi zahmetsiz olan CR” 
değerindedir. Drive, tüm Herbalife24 ürünleri gibi bağımsız Informed- 
(34 TL) Sport laboratuvarları tarafından yasaklı maddeler 
testinden geçirilerek üretiliyor. (54 TL 
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Kreatinin temel görevi, kısa süreli ve yoğun 
fiziksel aktivitelerde kaslara enerji takviye 
etmektir. Özellikle patlayıcı kuvvetin 
geliştirilmesi için çok etkilidir. Kısa süreli 
yoğun egzersizlerde vücut kreatini temel 
enerji kaynağı olan ATP'ye dönüştürür. 
Kreatin ayrıca kas hücrelerinin genişlemesine 
yardımcı olur. 
Sitrülin sporcuların antrenman performansını 
artırmak için en çok kullandığı amino 
asitlerden biridir. Yüksek yoğunluklu ağırlık 
antrenmanında setler arasında daha hızlı 
toparlanma sağlar. Tıpkı arjinin gibi, nitrik 
oksit artışı sağlar ve kan akışını artırır. Artan 
an akışı ile beraber kaslara daha fazla besin, 
ksijen ve glikoz gider, yıpranan kasların 


ON 


onarımı ve yeni kas gelişimi hızlanır. 
Taurin, ilk içtiğiniz şey olan anne sütünde de 
bulunan hir amino asittir. Vücutta da doğal 
olarak bulunur. Hem fiziksel hem zihinsel 
performansın yükselmesini sağlar. 
Guarana tohumları, kahve çekirdeklerinden üç 
kat daha fazla kafein içerdiğinden, en zengin 
kafein kaynağı olarak bilinir. Araştırmalar, 
dikkati yükselttiği ve yorgunluğu azalttığını 
göstermektedir. 
Ginseng binlerce yıldır Asya kültürü 
protein sentezini hızlandırır, kas kütlenizi tarafından şifalı özelliklerinden dolayı 
Bigjoy Predator artırmanıza yardım eder, Arjinin, nitrik kullanı an bir bitikidir. Güçlü antioksidan 
Preadator 1 ölçeğinde 3000 mg BCAA, oksit seviyelerinin yukarı taşınmasını özelliği sayesinde bağışıklık sistemini korur, 
30UU mg AKG, 2800 mg beta alanin, sağlayarak kan dolaşımını artırır. Artan kan O beyin fonksiyonlarına destek olarak strese 
1500 mg kreatin, 1000 mng sitrülin, 800 akışı ile beraber kaslara daha fazla besin, O Karşı zihinsel dayanıklılığı artırır, yorgunluk ile 
mg taurine içerir. Ayrıca formülünde oksijen ve glikoz gider; yıpranan kasların baş etmenizi kolaylaştırır. 
Guarana ve Ginseng bulunuyor. Peki tüm onanmı ve yeni kas gelişimi hızlanır. Beta O Preadator antrenman esnasında 
bunlar ne anlama geliyor? alanin, pek çok preworkout ürününde performansınızın düşmesini engellemek 
BCAAlar diğer amino asitlerden farklı kullanılan, antrenman performansınızı için elektrolitler içerir. Elektrolitler 
olarak karaciğer yerine kaslarda artırmaya yardım eden bir amina asittir. vücudunuzun sağlıklı şekilde çalışmasını 
metabolize olur. Bu sayede hem hızlı En büyük faydası yorgunluk seviyesini sağlayan potasyum, sodyum ve kalsiyum 
etki eder hem de antrenmanda ciddi aşağıya çekmeyi desteklemesi ve gibi minerallerdir. Kasların kasılması, sinir 
oranda enerji (ATP şeklinde) artışı kas dayanıklılığını artırmaya yardımcı sisteminizin çalışması için vücudunuzun 
sağlarlar. Ayrıca antrenman sonrasında olmasıdır. elekirolitlere ihtiyacı vardır. 


Nasıl kullanılır? € ; de kafein benzeri canlandırıcı etkiye 
Antrenman öncesinde 1 ölçeği 300-500 dg ) sahip bir amino asittir. Antrenman 
ml suya karıştırarak tüketebilirsiniz. | öncesinde canlılık verir. 1000 mg 

yak. i Glutamin: Glutamin recovery, yani 
Zeroshot Dumbbell — » yenilenmeye, kas yenilenmesine 
Koşu, bisiklet, CrossFit, triatlon... Hangi o ## ; yardımcı olan en önemli amino asittir. 
sporu yaparsanız yapın performansınızı j Ayrıca bağışıklık sistemini güçlendirir. 
bir adım yukarı taşımak için kas onarımı 4 Yoğun antrenman yaptığınız 
ve toparlanma kritik bir rol üstlenir. ş dönemlerde hastalanmamanıza 
ZeroSHOT Dumbbell formülündeki yardımcı olmak için hastalıklara 
BCAA, taurin, glutamin ve elektrolitlerle Tara SH0l karşı vücudun direncini artırır. 
antrenman sırasında enerji verir ve çat Elektrolitler: Elektrolitler vücudunuzun 
antrenman sonrasında toparlanmayı : sağlıklı şekilde çalışmasını sağlayan 
destekler. pe potasyum, sodyum ve kalsiyum gihi 

erke minerallerdir. Kasların kasılması, 

İçeriğinde neler var? me erire Nİ sinir sisteminizin çalışması için 
5000 mg BCAA : BCAA antrenman v vücudunuzun elektrolitlere ihtiyacı 
sırasında kaslar tarafından yakıt vardır. Egzersiz sırasında terleme 
olarak kullanılır ve antrenmanda ciddi ge “ yoluyla elektrolit kaybı oluşacak bu da 
oranda enerji artışı sağlar. Antrenman > i — O performansınızın düşmesine, kendinizi 
sonrasında alındığında ise kas yıkımını Lam 7 halsiz hissetmenize yol açacaktır. 
engeller ve protein sentezini artırır. a Zeroshot Dumbbell Plus elektrolit 
Bu sayede kendinizi daha az yorgun e kaybını dengeler, kaslarınızın tam 
hissedersiniz. 2000 mg taurin: Taurin kapasite ile çalışmasını sağlar. 
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Harran'da öğretmenlik yapmaya gidiyorum 


Köy Okulları Değişim Ağı (KODA) demeğinin gönüllüsü olarak, ekiple bir kez Harran'ın köylerindeki okul ve öğretmenleri 
Ziyaret etmem, “orada bulunma! kararımı vermeme yetti. Şubat ayı ortasında yaptığım ikinci gezide diplomam da bana eşlik 
ediyordu. Online yaptığım ücretli öğretmenlik başvurusunu İlçe Milli Eğitim Müdürlüğü'ne giderek onaylatmam üzerine 
birkaç saat içinde Harran merkeze 10 km. uzaklıktaki bir köye sınıf öğretmeni olarak görevlendirildiğim haberini aldım. 


ayatımda bir taşın daha 
zamanlıca ve bilgece 
yerine oturduğunu 
hissediyorum... 0 taşla 
sanki, eğitimdeki yasa 
boşluğundan yararlanarak 
(ücretli öğretmenlik 
eğitimin başı boşluğudur) o boşluğu doldurmaya 
çalışıyorum. Bir yararlanmadan ziyade, o 
boşluğun ayıbını örtmek adına kendimi seve 
seve bir feda ediş bu... 
Manzarama dışarıdan bakılınca, yerinde 
oturanlarca yapılması muhtemel pek çok 
yoruma açık bir durumda olduğumun da 
bilincindeyim. Harran'a şehirden ya da aileden 
kaçmak için gitmiş olabilirim; kararlarımı 
çocuk gibi anında heyecanlanarak sağlıksızca 
veriyor olabilirim; bir daldan bir dala atlayan, 
ne istediğini bilmeyen biri olabilirim; bu 
kararımda aslında sadece kendimi düşünüyor 
olabilirim; ben oralarda nasıl yaparım, ne 
yer ne içerim, ailemden uzak kalmaya 
nasıl göz yumarım, öğretmen bile değilim, 


formasyonum bile yok, vesaire saire... 

Şimdi herkese, hayatta 
verebilecekleri türlü kararları için içip çıkmıştım yoluma. Yaptığım şeyi öyle ve tutacakları ritimler eşliğinde doğaya 
seslenmek istiyorum gönülden yapıyordum ki karşılaşacağım dokunan şarkılar besteleyecek olmamızın, 

Yahu hayat denen su birikintisinde karar farklı, beklenmez durumlara karşı hissiyatım O varlıklarından bihaber olduğumuz duygu 
verirken onun tezini yazmaya çalışmak, beni adeta yanıltmaz ölçüde yerindeydi. dünyamıza beraber dalacak olmamızın, 
sonuna da kulağınıza sağdan soldan Yola devam etmem ve etmemem için gerekli o müfredat konusu olan her şeyi de bu 
fısıldanan bin bir sesin referanslarını koşullar, deneyimlerimle de sabit olarak, renklerle yapacak olmamızın heyecanın 
eklemek falan da neyin nesi... Birbirimizi gönlümün içine gizlenmiş analitik bir tabloda (o duyuyorum... 
doğru dürüst tanımasak da imece usulüyle seriliydi zaten. Beni benden daha iyi tanıyan Köy Okulları Değişim Ağı derneğinin bire 
yapabildiğimiz en iyi ve hızlı şey, birbirimizin bir “ben'in yaptığı bu gönül tablomun bir desteklemediği bir okulda görev almış 
beyninde azalan korku stokunun takibini içine dahil olmayan her dış ses, asla olsam dahi, bölgede gerçekleştirecekleri 
yapıp, bitecek gibi olduğunda hemen tedarik Oo kötülemediğim, çoğu zaman hak verdiğim eğitimlere katılabilecek ve öğrendiklerimi 
etmek değil mi? ama kararlarıma ve hislerime asla müdahale O uygulayabilecek olmaktan, okuldaki 

Doğu Karadeniz'de gerçekleştirdiğim edemeyecek olan yoldaşlardı sadece. İyi ki deneyimlerimi eğitimcilerle paylaşabilecek 
bisiklet turumda, saatin geç olduğunu de varlardı onlar, benim için zamanla işbirliği o ve onlardan geri bildirim alabilecek 
bahane ederek aşağıdan Ayde yaparak fevkalade şekilde işleyen harika hir olmaktan ötürü, çok şanslı, mutlu ve çoğul 
Yaylası'na urmanmamam konusunda örgünün en güzel ilmekleri... hissediyorum. Belli başlı imkanlardan 

bana adeta yalvaran Rize esnafı, Hayatımda sadece iki sefer Harran yoksun olan, teknolojinin neden olduğu 
kötülüğümü istemiyordu ama ne beni, ne ziyaret ettim, İkincisinde bölgenin bir yozlaşmaya kapalı bölgelerdeki çocukların 
yapabileceklerimi, ne o zamana kadar köyünde öğretmen olarak görevlendirildim. ruhlarının; renge, oyuna, harekete ne kadar 
yaptıklarımı, ne de yaylaya trmanırsam Yalnız ve özgür olarak yaptığım bisiklet da aç oldukları ve her verileni almaya nasıl 
hayatımda açılacak kapıları biliyordu... turumdan sonra hayatımda yaptığım en da hazır oldukları, her ziyaretten sonra 
“Saçmalama Gizem, kendinden çıkma!” iyi ikinci şey olacağını şimdiden kuvvetle sohbetimizin vardığı nokta. 
diyerek terlerimi o kutsal yolda nasıl da hissediyorum. Bu saatten sonra artık Doğu'daki çocukların, kendilerine 
büyük bir hazla akıttığımı hatırlıyorum... gönlüm, ben ve gönül tablom devredeyiz, en başta sevgisini verebilecek bilinçli 
Hayatımın aşkını karşıma çıkaran, esnaf “herkes dışarı" mesajıdır bu. eğiticilere ciddi şekilde ihtiyaçları olduğunu, 
halkının beni duraklatma süresinin de içinde Gittiğim, yaşadığım, bulunduğum atanamayan öğretmenlere rağmen, 

ol oynadığı müthiş bir zamanlamayla, her yerde odağım hep onlar çocuklardı görev yapmak için çok tercih edilmeyen 
sevdiğim adamla karşılaşmamı sağlayan, o aslında; gökkuşağı renginde bir beslenme köylerdeki pek çok okulda hâlâ öğretmen 
kutsal yol. Hayatımda oynadığım en keyifli kaynağıydılar benim için. Şimdi ise elimde açığı olduğunu, sürekli gelip giden ücretli 
başrol ve “iyi ki varsınız" diye şükrettiğim esmi bir yetkiyle benden asıl beklenenin öğretmenler dolayısıyla çocukların 
sevgili laz figüranlar... çok daha ötesini yapacağımı bilmenin eğitimlerinin iki ileri bir geri modelinde 

İnsanın bu hayatta öğrenmesi gereken heyecanıyla dolup taşıyorum. Dersleri verimsizce gerçekleştiğini, vaziyetin tahmin 
bir şey varsa, o da gönlünü "iyi" okumayı hikâye ve oyunlarla anlatacak olmanın, edeceğiniz üzere hiç de iç açıcı olmadığını 
öğrenmesidir bence. Virgüller, boşluklar onları Chopin ile, Bach ile tanıştıracak duyurmak istiyorum. 
atlanmamalı, durulacak yerden nokta asla olmanın ve Spring Waltz'u uzun uzun Oralarda bir yerde içinde yüklüce sevgi 
esirgenmemeli. Ben o gün, bir Ağustos dinlediklerinde bürünecekleri hale tanıklık ve şefkat barındıran ama tam olarak nereye 
macerasında, bana iyi gelecek olanı da edecek olmanın, zaman kısıtı olmaksızın aktarması gerektiği konusunda kararsız 
gelmeyecek olanı da, beni tehlikeye beraber resim yapacak olmamızın, olanlarınız varsa, neden size ihtiyaç 
sokacak olanı da arkamdan sıvazlayacak duvarlara Orhan Veli şiirleri asacak ve duyulan bir bölgede nefes alıp vermenin 
olanı da, tüm şartları zaten kana kana hep beraber okuyacak olmamızın, gitarım tadına bakmak istemeyesiniz? 
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Sadece size Öze 


Havalimanındaki özel güvenlik noktalarından vakit kaybetmeden geçecek, 30 gün boyunca 
otopark ve vale hizmetleri için ücret ödemeyecek, transfer hizmetinden yararlanabilecek, 
lounge'larda konforun keyfini çıkaracak, duty free'de indirimlerden yararlanabilecek, 
havalimanında vaktinizi kendinize ayırabilecek en önemlisi 

havalimanında benzersiz ayrıcalıklara sahip olacaksınız. 

Bu ayrıcalıklara sahip olmaya ne dersiniz? 


Havalimanında Ayrıcalığın Kartı 


ETAVPassport PJEJĞ) 4442575 


TAV İşletme Hizmetleri A.Ş. 
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Türünün “X” örneği. 
Yeni X-Class. 


Pick-up dünyasının sınırlarının ötesine hiç kimse geçmemişti. Ta ki o keşfedilene kadar... 
Konforuyla zarif, gücüyle agresif. Zıtlıklardan doğan bir başyapıt. 


WWw.turununxornegi.com 


|») xclass tr 


Mercedes-Benz 


Aracın özellikleri, ilandaki görselden farklılık gösterebilir. 


